,» Gimnastyka z plastikowq butelkq”

- przektadanie butelki przed sobg 1 za sobg (raz w
jedng, raz w druga strong)

- przektadanie butelki raz pod jednym, raz pod drugim
kolanem (plecy proste)

- podrzucanie 1 tapanie butelki

- stanie w rozkroku przed gazeta; sktony do gazety

- siad w szerokim rozkroku; toczenie butelki od jednej
stopy do drugiej

- siad ptaski; szybkie przetozenie butelki do drugiej
r¢ki pod uniesionymi nogami
(kolana proste); zmiana kierunku

- ,,Pajacyk” — przy wymachach ragk przektadanie
butelki z reki do reki

*Jesli masz jeszcze site powtorz wszystkie ¢wiczenia
lub te, ktore podobaty Ci si¢ najbardziej, albo wymysl
wlasny zestaw ¢wiczen.



