Dzien dobry. Dzi$ do ¢wiczen bedziecie potrzebowali ksigzke z twarda oktadkg, oraz pitke.

1. Pozycja wyj$ciowa: stanie, uczen trzyma na glowie ksigzke z twarda oprawa. Ruch: stanie, a
nastepnie spacerowanie.

2. Pozycja wyjsciowa: stanie z ksigzka znajdujaca sie na gtowie. Ruch: stanie jednonéz z
otwartymi oczami, a péZniej z zamknietymi oczami. Nalezy pamietac¢ o zmianie nog.
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3. Pozycja Wyjsciowa: stanie. Ruch: koztowanie pitki na przemian prawg i lewa reka.
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4. Pozycja wyjSciowa: stanie. Ruch: unoszenie pitki-wdech nosem, opuszczenie pitki-wydech
ustami. Powtérzenie 5 razy.



5.Pozycja wyjSciowa: stanie. Ruch: trafianie pitka do celu. Rzut na przemian prawa , lewa reka.



