.. Gimnastyka -STACJE”

Znajdz w pokoju 4 miejsca, w ktorych bedzie mozna bezpiecznie ¢wiczyc.
W kazdym z tych miejsc ¢wicz zgodnie z instrukcja. ( jedno miejsce = jedna stacja)

| STACJA — stan w lekkim rozkroku; r¢ce na biodrach; kragzenia biodrami 5 razy w prawo i 5 razy w lewo

I STACJA — Pajacyk — zrob 10 pajacykow, licz do 10

11 STACJA — usiadz na podtodze w rozkroku; skton do prawej nogi; wyprost - rece do gory; skton do
lewej nogi; wyprost - rece do gory; skton do §rodka; wyprost - rece do gory; powtorz ¢wiczenie 4 razy;

IV STACJA — Kolyska - usiadz na podlodze; zegnij nogi w kolanach; obejmij rekoma kolana; przechyl si¢
do tytu tak, by potozy¢ si¢ na podtodze (caty czas obejmuj kolana); wro¢ do pozycji wyjsciowej; powtorz
c¢wiczenie 8 razy;

Powtdrz jeszcze raz wszystkie ¢wiczenia.

*Jesli masz jeszcze sile, to powtdrz kolejny raz wszystkie ¢wiczenia lub te, ktore podobaty Ci si¢ najbardziej
albo wymysl wlasny zestaw ¢wiczen.



