Gwiazda

Stan na desce na rozstawionych nogach i szeroko roztéz rece.
Zginaj i prostuj palce, poruszajac ramionami w gore i w dét.
Btyszczysz jak prawdziwa gwiazda!

Opcjonalnie Jak to dziata:
Czy ¢wiczenie jest za trudne?  Dzieci ucza sie rbwnowagi i poruszania
Na poczatek sprébuj by¢ mata  palcami niezaleznie od siebie.
gwiazdka - zamiast stawa¢, Te umiejetnosci sa wazne podczas
kleknij na srodku deski!  nauki pisania.

Kangur

Ztap rekami krawedzie deski, a stopy potéz na ziemi po obu stronach.
Caty czas trzymajac deske rekami, wskocz na nig jak kangur.
Potem zeskocz i znéw wskocz, i zeskocz, i wskocz...

Opcjonalnie

Jestes$ super-kangurem? Spré-
buj przeskoczy¢ z lewej strony
deski na prawa i z powrotem!

Jak to dziata:

To ¢wiczenie uczy koordynacji
ruchu rak i nég, co pomaga w nauce
ptywania.

Motylek

Hustawka

~

Stan na desce na szeroko roztozonych nogach, niech Twoje stopy
beda skierowane w te samg strone. Pot6z dtonie na barkach i kotysz
sie do przodu i do tytu. Twoje ,skrzydta” bede trzepotac razem z Toba!

Opcjonalnie  Jak to dziata:
Wez do rak kolorowe kawatki  Poruszanie ramionami uczy koordyna-
tkaniny, wyprostuj ramionai  cji - jest to bardzo pomocne podczas
frun jak prawdziwy motyl!  nauki ptywania.

UsiadZcie na krawedziach deski naprzeciwko siebie, stopy potézcie na
$rodku Wobbela i wyprostujcie ramiona za soba. Potraficie utrzymac

réwnowage? Zacznijcie kotysac sie w przdd i w tyt.

Opcjonalnie

Wyprostuj ramiona przed soba

i potdz dtonie na dtoniach kolegi lub
kolezanki. Zacznij delikatnie pchac. Jupi!
Teraz hustacie sie jeszcze szybciej!

Jak to dziata:

Cwiczenie uczy dzieci wspélnego
utrzymywania réwnowagi. Wzmacnia
réwniez migsnie brzucha i plecéw.




