Gimhastyka KorekCy)nha

Podczas naszych wesotych zaje¢ gimnastycznych dzieci rozwijajg koordynacje, rownowage i site. Oto
przyktadowe ¢wiczenia, ktére wykonujemy:

1. Skoki w miejscu
— Stan prosto, rece w gorze.
— Skacz obundz w gore i w dét, miekko ladujgc na catych stopach.

2. Gtebokie sktony
— Nogi na szerokos¢ bioder.
— Powoli pochyl sie do przodu, prébujac dotkng¢ dtornmi podtogi lub stop.

3. Stanie na jednej nodze
— Unie$ jedng noge, rece roztéz na boki dla rownowagi.
— Utrzymaj pozycje kilka sekund, potem zmien noge.

4. Skrety tutowia
— Stan prosto, rece zgiete w tokciach.
— Skrecaj tutow w lewo i w prawo, patrzac za siebie.

5. Mostek z lezenia na plecach
— Potdz sie na plecach, ugnij kolana, stopy na podtodze.
— Unies biodra w goére, tworzac linie od kolan do ramion.

Te ¢éwiczenia sg proste i bezpieczne, a jednocze$nie wzmacniajg miesnie i poprawiajg gibkosc.
Zachecamy dzieci do udziatu i wspdlnej zabawy w ruchu!







