Kotysanie
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Stan na srodku deski, skrzyzuj nogi i usigdz.
Ztap rekami krawedzie i zacznij sie kotysac.
Dokad sie odkotyszesz?

Opcjonalnie Jak to dziata:

Sprébuj utrzymac sie przez  Kotysanie jest $wietne dla wiercipiet,
kilka sekund na krawedzi zanim  ktérym trudno usiedzie¢ na miejscu.
przechylisz sie na druga strone.  Jesli wykorzystaja nadmiar energii

kotyszac sie, bedzie im sie potem
tatwiej skupic.

Flaming

Stan na srodku deski.
Podnie$ jedna noge i oprzyj sie stopa o druga noge.
Ztacz dtonie na piersi i podnies je powoli
az wyprostujesz tokcie nad gtowa.

Opcjonalnie Jak to dziata:
Sprébuj zrobi¢ Flaminga Cwiczenie sprawia, ze dzieci prostuja
z zamknietymi oczami.  plecy, wyrabiajac tym samym nawyk
Jest fatwiej czy trudniej?  prostego trzymania sylwetki.

Zabka
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Kucnij na srodku Wobbela na ptaskich stopach
i dtonmi ztaczonymi na piersi. Policz do trzech i zeskocz
z deski jak zaba. Kum-kum!

Opcjonalnie  Jak to dziata:
Czy trudno jest wyladowa¢  Cwiczenie uczy réwnowagi
skaczac jak zaba? Trzymaj rece  w ruchu i wzmacnia migsnie nég.
przed soba, by tatwiej utrzymac
réwnowage.

Zagléwka

UsiadZcie na desce plecami do siebie i skrzyzujcie nogi. Wygodnie?
Zacznijcie sie delikatnie kotysa¢ pokonujac fale, pamietajac
o wyprostowanych plecach.

Opcjonalnie {ak to dziata:
Ztapcie krawedzie deski i spro-  Cwiczenie taczy wzmacnianie migsni
buijcie kotysac sie szybciej. plecéw i brzucha ze wspdlng zabawa.




