ZESTAW nr 15

Cwiczenia na biodrai kolana.

1. stan za krzestem trzymajac go na wyprostowanych plecach, powoli unie$ noge w tyt —
wytrzymaj w tej pozycji liczac wolno do 10-ciu, to samo z druga noga

2. Potoz si¢ na plecach ugnij noge w kolanie 1 przyciagnij kolano do klatki piersiowej ,
nastepnie wro¢ do pozycji wyjsciowej i zréb to z drugim kolanem

3. Pozycja jak wyzej — kolano wyprostowane przesun noge w bok tak daleko jak to jest
mozliwe, To samo z druga noga

4. Unoszenie bioder . Ugnij nogi ktadac stope na podtodze rece wzdtuz tutowia unos
posladki i brzuch do gory powoli , robigc wdechy i wydechy przy ¢wiczeniu

Kazde ¢wiczenie powtorz 10 razy

Zestaw nr 16

,»Kiebek wetny .,

Ciocia zwija wetne w kiebek,
Zwija adnie i1 doktadnie.
Ciociu , trzymaj ktgbek mocno,
bo Ci kotek go ukradnie

1.2 Dziecko trzyma przed sobg dlon zaci$nigta w pigs¢ , a drugg dlonig zatacza okregi
, nasladujac zwijanie widczki
3.4 Uklada dlonie w miseczke i sktada je udajac ze trzyma w nich kigbek welny



