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SPORTOWCA

Dzien dobry.

Dzi$ kolejne zajgcia z klubu matego sportowca. Pamigtaj ubierz strdj odpowiedni
do zaje¢¢ ruchowych. Przygotowatam kilka propozycji.

1. Cwiczenia gimnastyczne. Pamigtaj ¢wicz na dworze jak jest tadna pogoda.

e marsz w miejscu lub bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan 2 - 3
minuty,

e 10 przysiadow,

e 10 pajacykow,

e 10 razy- sktony w przod (nogi proste)

e Krazenia bioder

e Mozesz powtorzyc¢ to 3-4 razy.

e Zapros do ¢wiczen kogo$ z rodziny, bedzie wesele;.
Jesli masz trudnos$ci z wykonaniem ¢wiczen skorzystaj z filmiku

https://www.youtube.com/watch?v=Xw7aNr4vThc

2. Zabawa zreczno$ciowa. Przygotuj do ¢wiczen: miske lub wiaderko oraz 10 matych
piteczek (jesli ich nie masz, mozesz zrobi¢ kulki z gazet). Popro$ rodzica, Zzeby ustawit
wiadro, misk¢ w odpowiedniej odlegtosci (0dleglos¢ mozna z czasem zwigkszac¢). Twoje
zadanie polega na rzutach piteczkami do wyznaczonego celu.
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