RZUC KOSTKA I WYKONAJ CWICZENIA.
RZUC KOSTKA 2 x I POWTORZ KAZDE ¢WICZENIE 10 x.

Przyktad: Na kostce wypada 3. Wykonuje po kolei wszystkie cwiczenia, ktdre
umieszczone sq pod 3. Kazde éwiczenie powtarzam 10 x. Kiedy skoficze rzucam ponownie
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Cwiczenia wykonuj dokfadnie — Nie $piesz sie.
Koniecznie pamietaj o swoim bezpieczenstwie podczas ¢wiczen — staraj sie ¢wiczy¢ w obecnosci

osoby dorostej.
Przed przystgpieniem do ¢wiczen popros rodzicdw o przewietrzenie pomieszczenia w ktdrym

bedziesz éwiczyé.

Cwicz w stroju sportowym i obuwiu do tego przeznaczonym.

Pomiedzy ¢wiczeniami pij wode, to wazne by organizm byt odpowiednio nawodniony.
POWODZENIA



Objasnienie ¢wiczen

Pajace

K >

Sktony do boku
4 z rekami na biodrach

i
' Skoki na skakance

“ Krazenia ramion w tyt

Przysiad, przejscie do podporu przodem, powrét do przysiadu, wyskok w gére.

Wspiecia na palce
ﬂ z rekami splecionymi nad gtowa
Krazenie ramion w skurczu

‘ b Sktony tutowia w przéd

n Sktony tutowia do boku





