WF IV SP Hania

Cwiczenia powtarzamy 5-10 razy, wedtug wiasnych mozliwosci.

1. Lezenie tytem (na plecach), rece wzdtuz tutowia, nogi w kolanach ugiete, stopy na
podtozu.

Ruch: przycigganie kolan obun6z (w pozycji ugietej) jak najblizej do klatki piersiowe;.
Powrdét (opuszczenie ndg). Pomoc rekoma rodzica przy przycigganiu i opuszczaniu nog.

2. Lezenie tytem (na plecach), nogi ugiete w kolanach, stopy na podtozu.
Przytrzymywanie stdp przez rodzica.

Ruch: skion tutowia w przdd, powr6t do pozycji na plecach - ,, brzuszki”.

3. Lezenie przodem (na brzuchu), rece zgigte w tokciach z dforimi pod broda.
Przytrzymywanie ndg przez rodzica.

Ruch: odmach tutowia w tyt - ,, grzbiety”

4. w siadzie, podrzut i chwyt przedmiotdéw ( maskotka, piteczka, itp.)

5. W siadzie plecy wyprostowane, dtonie na kolanach.
Ruch: rece w goére z jednoczesnym, powolnym wdechem powietrza przez nos, powolne

opuszczanie rgk w doét z jednoczesnym wypuszczaniem powietrza przez usta.

Staramy sie wracac do poprzednio poznanych ¢wiczen i zwiekszac je o
NOWO poznane.



