Zapraszam Cie do ¢wiczen gimnastycznych (przygotuj matg poduszke)

1.

Maszeruj w miejscu i przektadaj poduszke na rézne sposoby z przodu, nad gtowg, nisko, wysoko.

,Rowerek” —lezenie na plecach, poduszka w dtoniach — to kierownica — nasladuj jazde
na rowerze — odpoczynek — powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

,Zonglerka” — éwiczenia stop — w siadzie podpartym poduszke obejmij stopami, unie$ j3 tak,
aby nie spadta, policz do 5 i potdz poduszke, éwiczenie powtdrz 10 razy.

,Ukton z poduszka”- siad kleczny, podnies poduszke w gore, wykonaj skton w przéd siegajac
jak najdalej, a nastepnie przejdz do siadu — 10 razy.

Spaceruj z poduszka na gtowie, zachowuj prawidtowa postawe ciata, a teraz sprébuj wykonac
5 przysiadow z poduszka na gtowie, przejdz do marszu, teraz sprobuj usigsé w siadzie skrzyznym,
poduszka nadal jest na gtowie, wykonaj ¢wiczenie 5 razy.

Poduszka lezg na podtodze na czworakach obchodz dookota swojg poduszke wokot raz w jedng
strone, raz w drugg strone — odpoczynek — wstan i unie$ poduszke wysoko w gore, powtdrz
¢wiczenie 10 razy.

Stann w matym rozkroku — wykonaj skton dotykajgc poduszkg lewej stopy, wyprost, poduszke
unie$ wysoko w gore, skton do prawej stopy i wyprost — poduszka uniesiona wysoko — wykonaj

serie po 10 razy do kazdej stopy.

Poduszka na podtodze — przeskakuj obunéz poduszke w przod i w tyt. (Zwréé uwage
na bezpieczne wykonanie ¢wiczenia) — odpoczynek — powtdrz éwiczenie 5 razy.

Cwiczenia uspokajajace — Marsz na palcach po kole z poduszka na glowie.



