Temat: Cwiczenia ogélnorozwojowe.

-Swobodny marsz dookota pokoju,

-Marsz z wysokim unoszeniem kolan,

-Swobodny bieg dookota pokoju z wysokim unoszeniem stop,

-Zatrzymanie, stajemy w matym rozkroku, sktony naprzemienne z wyprostem —prawa
reka do lewej stopy i zmiana-10 powtorzen,

-Rece na biodra —skrety tutlowia —10 powtorzen,

-Rece na biodrach i sktony do tylu -5 powtorzen,

-Prawa reka w gorze lewa w dole —10 szybkich zmian,

-Dlonie na wysokosci klatki piersiowej — tokcie odchylamy mocno do tytu az
poczujemy, Ze stykajg nam sie topatki—10 powtorzen,

-Rece uniesione do gory -wkrecamy, odkrecamy zarowki,

-Krazenie glowy w prawa i lewa strone po 5 razy



