5.

Wf klasa 3a- tydzien 23

W poniedziatek spotykamy sie na Skype 0 11.50 ©

Zestaw ¢wiczen dla dzieci na tydzien 23.

Podskoki obun6z jak mate piteczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko szybko
szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko ..

szybko szybko. 1 minute.

W kleku podparty wykonujemy na przemian ,,koci grzbiet”, nastepnie ,,plecy
zapadniete (wkleste)”. (okoto 8 powtdrzen)

Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono probuje chodzié¢
na r¢kach do przodu, do tylu, zmienia¢ kierunek. (+/- do przejscia 15 metrow)

Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejscia 20 metrow w rdéznych
kierunkach)

Szybki sprint w miejscu.1-2 minuty.

Cwiczenie uspokajajace

Marsz w wolnym tempie (mozemy poda¢ tempo na instrumencie: bebenku, tamburynie,
cymbalkach, garnku, tyzkach, marakasach itd.).

Cwiczenia mozesz wykonywac codziennie w innej kolejnosci.

Zachecam nadal do aktywnosci na §wiezym powietrzu ( spacery, marsze, biegi, rower,
rolki). Pami¢tajmy o bezpiecznym miejscu do ¢wiczen w domu i o bezpieczenstwie na
powietrzu. Cwicz w obecnosci rodzicow!! ©



