Witam.

Dawno si¢ nie widzieliSmy 1 nie ¢wiczyliSmy wspolnie.

Mam nadzieje, ze jestescie aktywni w domu.

Ruch i taniec dobrze wptywaja na zdrowie i poprawiaja samopoczucie.
Wierze, ze przy nastgpnym spotkaniu pokazecie mi kilka fajnych 6semek.

Moje propozycje na dzisiaj (albo na caly tydzien).

1. Rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

FITTY KID intensywne 3 min z objasnieniem , proponuje powtorzy¢ ¢wiczenia 2, 3 razy

2. Rozgrzewka c.d. w innym klimacie i mini uktadzik — na luzie. Bawcie si¢ dobrze.

https://www.youtube.com/watch?v=178D-0TKWBM

Uktady taneczne # 1 — Przywitanie i rozgrzewka 6-7 min

3. Kolejny mini uktadzik z elementami tanca klasycznego. Pamigtajcie o postawie.

https://www.youtube.com/watch?v=nZQX2Tpl72Y

My?3 Ksiezniczka (Nauka Tanca) My3 — TV dla Dzieci, ok.4 min. z gracjq i elegancjg.
Jesli oczywiscie chcemy sie nauczy¢ uktadu musimy go kilka razy powtorzyc.
4. Kilka ¢wiczen po treningu.

https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw

FITTY KID rozluznianie po treningu 3 min z objasnieniem, proponuje wydtuzy¢ czas éwiczen
2 razy.

Wstawajcie z foteli, jesli to mozliwe poéwiczcie, potanczcie z kim$ z domownikow.
Do zobaczenia na sali gimnastycznej.

Aleksandra Stawicka
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