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GIMNASTYKA//

Dzi$ proponuje Wam troche bardziej wymagajgce ¢wiczenia, ktére juz
znacie, ale za to w ciekawszj formie - ruletki. Wystarczy zakreci¢ kotem, ktére
wylosuje za Was ¢wiczenie do wykonania. Odpowiednio sie przygotujcie-
zrobcie miejsce na cwiczenia, przewietrzcie pomieszczenie, zatdzcie
wygodne ubranie. Pamietajcie, aby przed ¢wiczeniami zrobic rozgrzewke!
Udanej zabawy!




Na stronie https://miastodzieci.pl/zabawy/mini-gimnastyka-
dla-starszych-dzieci/ znajdziecie ruletke, ktérg nalezy zakrecic.
Wylosuje ona dla Was jedno z 12 ¢wiczen:

10 skokow w tyt i do przodu

bieg z krgzeniem ramionami przez minute

rowerek przez minute

15 przysiadow

skrety tutowia przez 30 sekund

20 sktonow

30 pajacykow

20 brzuszkow

9. 10 pompek lub pompek na kolanach

10. bieg bokserski przez minute

11. padnij - powstan 10 razy

12. obroty bioder przez pot minuty
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Wiem, ze proponowana jest duza liczba powtdrzen danego
¢wiczenia, dlatego zmniejszcie jg, jeSli nie dacie rady zrobic
wszystkich.,

1:27 Przeciggnij, aby zakrecic¢ kotem




Na samym poczgtku nalezy klikng¢ przycisk ZAKREC. Ruletka
wylosuje dla Was jedno z ¢wiczen.

Nastepnie mamy do wyboru dwie opcje: WZNOW, jesli chcemy, by
dane ¢wiczenie mozna byto powtdrnie wylosowac lub nie chcemy
g0 teraz wykonywa¢ oraz USUN, jesli wykonamy juz ¢wiczenie |
chcemy, zeby wiecej sie nie pojawiato.

skrety tutowia
przez 30

sekund




