Jkto potrafi moze zaples¢ dlonie ,, Agrafka”

STOJAC éwiczenie 11 STOJAC éwiczenie 12
Pozycja zasadnicza, ramiona w bok, zataczamy Stoimy swobodnie, jedna reka w gorze,
kota od matych po wielkie ( w przéd i w tyt ) wymachy przemienne géra dot
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STOJAC éwiczenie 13 STOJAC éwiczenie 14
Stoimy wyprostowani, jedng reka nad barkiem Postawa swobodna w jednej rece trzymamy
kierujemy dion w dét ,druga rgka dolem pod dowolny przedmiot ( pluszak,
lopatka, staramy si¢ dotkna¢ palcami obie dionie butelka ).Przekladamy przedmiot dookota

tutowia
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STOJAC éwiczenie 15 |
Postawa swobodna, lekki rozkrok, opad tulowia |
w przéd, chwytamy dlofimi za lokcie, glowa w
d6t migdzy ramionami, wytrzymujemy tak okolo
5 oddechow
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STOJAC éwiczenie 16
Stoimy swobodnie, lekki rozkrok, skony z
pogle¢bianiem (do kolan, do kostek do podlolu‘s

* STOJAC éwiczenie 17
Stoimy wyprostowani, ramiona w bok,
wykonujemy skrety tulowia w prawa i lewa

Sl'OJAC éwnczenie 18

Stoimy wyprostowani tylem do sciany (ok. 1 m)

ramiona wyprostowane wykonujemy skrety
tulowia w prawa i lewa strong opierajac je 0
$ciang z jednoczesnym ugieciem w lokciach -

pompka
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' STOJAC éwiczenie 19 STOJAC éwiczenie 20

Stoimy swobodnie, nogi razem, ramiona
wyprostowane w przod, splatamy palce dioni,
odwijamy dtonie i unosimy ramiona wysoko w
gore
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Stoimy wyprostowani, wykonujemy sklony
glowy w przod,tyt oraz skrgcamy w prawa i
lewa strong




odbijajac si¢ od podioza zmiana nogi

W SIADZIE I W KLEKU éwiczenie20 |
Przysiad podparty, wyskok w gére powrét do
przysiadu } .




W LEZENIU éwiczenie 16
Lezac na plecach , ramiona wzdhuz tulowia,
poruszamy tylko stopami zakladajac je na siebie
( lewa na prawa, prawa na lewg ) rozkladamy je
na zewnatrz i do wewnatrz




