rodka

Wobbel zamienia sie w tddke! UsigdZ na srodku, stopy potdz na desce.
Ztap rekami krawedzie i unie$ powoli nogi. Czy jestes w stanie je

wyprostowac? Pus¢ krawedzie i wyprostuj przed sobg réwniez rece.

... zacznij wiostowac!

Opcjonalnie
Mozesz wiostowac zaréwno do
przodu, jak i do tytu!

Jak to dziata:

Cwiczenie wzmacnia miesnie brzucha i
plecéw, ktére odgrywaja wazna role w
siedzeniu (bez ruchu).

Superbohater

Stan na desce na szeroko roztozonych nogach, niech Twoje stopy
beda skierowane w te sama strone. Wyprostuj jedno ramie, a potem
drugie; unies dtonie az na wysokos$¢ barkéw. Zacznij kotysac sie do
przodu i do tytu. Ktérym superbohaterem jestes?

Opcjonalnie Jak to dziata:
To ¢wiczenie mozna potaczy¢ z  Cwiczenie wzmacnia miesnie rak i
odliczaniem na gtos, nauka al-  nég. Rytmiczne kotysanie wspomaga
fabetu lub tabliczki mnozenia.  zapamietywanie.

Piesek

Kleknij na desce, palce stop potdz na jednej krawedzi,
a rekoma ztap przeciwlegta. Unies sie, wyprostuj nogi
i zacznij sie delikatnie kotysac.

Opcjonalnie

Psiaki czasem machaja tapkami
lub musza siusiu. Czy potrafisz
lekko unies¢ jedna reke lub
jedna noge?

Jak to dziata:

Cwiczenie moze by¢ dla dzieci poczat-
kowo trudne, ale kiedy juz je opanuja,
wzmocni ich pewnos¢ siebie.

Waz

Potdz sie na desce. RozluzZnij rece, nogi, gtowe i reszte ciata.
Uwazaj, bedziesz teraz udawac weza! Policz do trzech,
a potem sprobuj rozciagnac sie i wydtuzy¢ najbardziej
jak potrafisz. Zasycz jak waz i zndw sie rozluznij.

Opcjonalnie  Jak to dziata:
Popro$ kogos, by rzucitdo  Lezenie na brzuchu wzmacnia miesnie
Ciebie piteczke lub balon i odbij plecéw i uczy réwnowagi. Oba aspekty
ja obiema rekami.  s3 istotne podczas nauki ptywania.




