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Kleknij na desce, usigdZ na pietach i skton sie do przodu,
ktadac rece przed soba. Musisz by¢ cichutko jak myszka!

Opcjonalnie Jak to dziata:
Popros kogos, by pomasowat  Dzieci, kiedy sie skula, ucza sie
lub narysowat Ci co$ palcem na  rozpoznawac napiecie swoich migsni,
plecach. Co czujesz?  rozluzniac je i sie relaksowac.

Wobbel-skok

Stan jedna noga na wezszej krawedzi deski.
Ostroznie przejdz po desce i zeskocz
lub zejdzZ z drugiego konca!

Opcjonalnie J’ak to dziata:
Sprébuj chodzi¢ po desce  Cwiczenie uczy réwnowagi, a takze
tytem lub bokiem. wzmacnia migsnie tydek i stop.
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Stan na srodku deski. Podnies i ztap jedna noge.
Podnies ja jeszcze wyzej, a druga reke unie$ przed soba.
Pieknie tanczysz!

Opcjonalnie Jak to dziata:
Kiedy wygladasz jak tancerz, To wymagajace ¢wiczenie wspomaga
mozesz sprébowac powoli  u dzieci nauke réwnowagi i wzmacnia
ugia¢ noge, na ktorej stoisz, miesnie nég.
a nastepnie jg wyprostowac.
Brawo!

Podwadjna
gwiazda
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Stancie plecami do siebie na srodku deski. Delikatnie przesuncie stopy
na przeciwlegte krawedzie deski i uniescie rece.
Oboje jestescie gwiazdami!

Opcjonalnie

Czy jestescie tego samego
wzrostu? Sprébuijcie ztapaé
sie za rece i poruszac nimi na
zmiane w gore i w dot.

Jak to dziata:

Cwiczenie uczy dzieci utrzymywania
réwnowagi oraz wzajemnego
poczucia przestrzeni.




