Zaplanuj 2 dni w tygodniu

Klasy I-II

bezpieczenstwa.

o

Instrukcja: Przez tydzien masz do wyboru dwa kolory wyrwij je i wykonaj
zadania na nim zapisane z zachowaniem poprawnosci wykonywanych ¢éwiczen.
Cwiczenia mozesz wykonaé w domu, lub przed domem. Wykorzystujac
ulubiong muzyke, badz w ciszy. Z zachowaniem zalecanych zasad

3 powtdrzenia/
przez 10 sekund

» 3 powtérzenia 10 |

i wykonujemy ! W miejscu
! pajacyki > 5 powtdrzer/
:> 5 razy przysiad z ,deska” przez 10
i wyskokiem i sekund
» 5 pompek > » 5 powtoérzeri/ .
» 3 powtdrzenia 10 ! i, krzesetko” przez
i sekund ,rowerek” ! i 10 sekund '
b Zjedz warzywo ' ! (imitujac siad na
. lub owoc (jezeli krzesle opieramy
nie posiadaszw | i gorng czesc
danym momencie i plecow o np.
w domu omir ten i Scianei
punkt :)) ' ! utrzymujemy
miesnie nég w
! napieciu)
» 10x 10 sekund
i przekfadanie pod
I kolanem zabawki
© (mis, kolecek)
> Wypij przez caty

sekundowy bieg

dzien minimum
1litr wody

Catos¢ powtorz 3
razy

! Cato$¢ powtérz 3
| razy



