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Stan na $rodku deski, skrzyzuj nogi i usigdz.
Ztap rekami krawedzie i zacznij sie kotysac.
Dokad sie odkotyszesz?

Opcjonalnie Jak to dziata:

Sprébuj utrzymac sie przez  Kotysanie jest $wietne dla wiercipiet,
kilka sekund na krawedzi zanim  ktérym trudno usiedzie¢ na miejscu.
przechylisz sie na druga strone.  Jesli wykorzystaja nadmiar energii

kotyszac sie, bedzie im sie potem
tatwiej skupic.

Flaming

Stan na srodku deski.
Podnie$ jedna noge i oprzyj sie stopa o druga noge.
Ztacz dtonie na piersi i podnies je powoli
az wyprostujesz tokcie nad gtowa.

Opcjonalnie Jak to dziata:
Sprébuj zrobi¢ Flaminga Cwiczenie sprawia, ze dzieci prostuja
z zamknietymi oczami.  plecy, wyrabiajac tym samym nawyk
Jest fatwiej czy trudniej?  prostego trzymania sylwetki.

Zabka
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Kucnij na srodku Wobbela na ptaskich stopach
i dtonmi ztaczonymi na piersi. Policz do trzech i zeskocz
z deski jak zaba. Kum-kum!

Opcjonalnie  Jak to dziata:
Czy trudno jest wyladowa¢  Cwiczenie uczy réwnowagi
skaczac jak zaba? Trzymaj rece  w ruchu i wzmacnia migsnie nég.
przed soba, by tatwiej utrzymac
réwnowage.

Zagléwka

UsiadZcie na desce plecami do siebie i skrzyzujcie nogi. Wygodnie?
Zacznijcie sie delikatnie kotysa¢ pokonujac fale, pamietajac
o wyprostowanych plecach.

Opcjonalnie {ak to dziata:
Ztapcie krawedzie deski i spro-  Cwiczenie taczy wzmacnianie migsni
buijcie kotysac sie szybciej. plecéw i brzucha ze wspdlng zabawa.
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Myszka
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Kleknij na desce, usigdZ na pietach i skton sie do przodu,
ktadac rece przed soba. Musisz by¢ cichutko jak myszka!

Opcjonalnie Jak to dziata:
Popros kogos, by pomasowat  Dzieci, kiedy sie skula, ucza sie
lub narysowat Ci co$ palcem na  rozpoznawac napiecie swoich migsni,
plecach. Co czujesz? rozluzniac je i sie relaksowac.

Wobbel-skok

Stan jedna noga na wezszej krawedzi deski.
Ostroznie przejdz po desce i zeskocz
lub zejdzZ z drugiego konca!

Opcjonalnie J’ak to dziata:
Sprébuj chodzi¢ po desce  Cwiczenie uczy réwnowagi, a takze
tytem lub bokiem. wzmacnia migsnie tydek i stép.
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Stan na srodku deski. Podnies i ztap jedna noge.
Podnies ja jeszcze wyzej, a drugg reke unies przed soba.
Pieknie tanczysz!

Opcjonalnie Jak to dziata:
Kiedy wygladasz jak tancerz, To wymagajace ¢wiczenie wspomaga
mozesz sprébowac powoli  u dzieci nauke réwnowagi i wzmacnia
ugiac noge, na ktorej stoisz, miesnie nég.
a nastepnie jg wyprostowac.
Brawo!

Podwadjna
gwiazda
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Stancie plecami do siebie na srodku deski. Delikatnie przesuncie stopy
na przeciwlegte krawedzie deski i uniescie rece.
Oboje jestescie gwiazdami!

Opcjonalnie

Czy jestescie tego samego
wzrostu? Sprébuicie ztapaé
sie za rece i poruszac nimi na
zmiane w gore i w dot.

Jak to dziata:

Cwiczenie uczy dzieci utrzymywania
réwnowagi oraz wzajemnego
poczucia przestrzeni.




todka

Wobbel zamienia sie w tddke! UsiagdZ na srodku, stopy potdz na desce.
Ztap rekami krawedzie i unie$ powoli nogi. Czy jestes w stanie je

wyprostowac? Pus¢ krawedzie i wyprostuj przed soba réwniez rece.

... zacznij wiostowac!

Opcjonalnie
Mozesz wiostowac zaréwno do
przodu, jak i do tytu!

Jak to dziata:

Cwiczenie wzmacnia miesnie brzucha i
plecéw, ktére odgrywaja wazna role w
siedzeniu (bez ruchu).

Superbohater

Stan na desce na szeroko roztozonych nogach, niech Twoje stopy
beda skierowane w te sama strone. Wyprostuj jedno ramie, a potem
drugie; unies dtonie az na wysokos$¢ barkéw. Zacznij kotysac sie do
przodu i do tytu. Ktérym superbohaterem jestes?

Opcjonalnie Jak to dziata:
To ¢wiczenie mozna potaczy¢ z  Cwiczenie wzmacnia miesnie rak i
odliczaniem na gtos, nauka al-  nég. Rytmiczne kotysanie wspomaga
fabetu lub tabliczki mnozenia.  zapamietywanie.

Piesek

Kleknij na desce, palce stop potdz na jednej krawedzi,
a rekoma ztap przeciwlegta. Unies sie, wyprostuj nogi
i zacznij sie delikatnie kotysac.

Opcjonalnie

Psiaki czasem machaja tapkami
lub musza siusiu. Czy potrafisz
lekko unies¢ jedna reke lub
jedna noge?

Jak to dziata:

Cwiczenie moze by¢ dla dzieci poczat-
kowo trudne, ale kiedy juz je opanuja,
wzmocni ich pewnos¢ siebie.

Waz

Potdz sie na desce. RozluzZnij rece, nogi, gtowe i reszte ciata.
Uwazaj, bedziesz teraz udawac weza! Policz do trzech,
a potem sprobuj rozciagnac sie i wydtuzy¢ najbardziej
jak potrafisz. Zasycz jak waz i zndw sie rozluznij.

Opcjonalnie  Jak to dziata:
Popros kogos, by rzucitdo  Lezenie na brzuchu wzmacnia miesnie
Ciebie piteczke lub balon i odbij plecéw i uczy réwnowagi. Oba aspekty
ja obiema rekami.  s3 istotne podczas nauki ptywania.




Gwiazda

Stan na desce na rozstawionych nogach i szeroko roztoz rece.
Zginaj i prostuj palce, poruszajac ramionami w gore i w dot.
Btyszczysz jak prawdziwa gwiazda!

Opcjonalnie  Jak to dziata:
Czy ¢wiczenie jest za trudne?  Dzieci ucza sie rbwnowagi i poruszania
Na poczatek sprébuj by¢ matg  palcami niezaleznie od siebie.
gwiazdka - zamiast stawaé, Te umiejetnosci sa wazne podczas
kleknij na srodku deski!  nauki pisania.

Kangur

Ztap rekami krawedzie deski, a stopy potéz na ziemi po obu stronach.
Caty czas trzymajac deske rekami, wskocz na nig jak kangur.
Potem zeskocz i znéw wskocz, i zeskocz, i wskocz...

Opcjonalnie

Jestes$ super-kangurem? Spré-
buj przeskoczy¢ z lewej strony
deski na prawg i z powrotem!

Jak to dziata:
To ¢wiczenie uczy koordynacji
ruchu rak i nég, co pomaga w nauce

ptywania.

Motylek

Hustawka
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Stan na desce na szeroko roztozonych nogach, niech Twoje stopy
beda skierowane w te samg strone. Pot6z dtonie na barkach i kotysz
sie do przodu i do tytu. Twoje ,skrzydta” bede trzepotac razem z Toba!

Opcjonalnie Jak to dziata:
Wez do rak kolorowe kawatki  Poruszanie ramionami uczy koordyna-
tkaniny, wyprostuj ramionai  cji - jest to bardzo pomocne podczas
frun jak prawdziwy motyl!  nauki ptywania.

Usiadzcie na krawedziach deski naprzeciwko siebie, stopy potdzcie na
srodku Wobbela i wyprostujcie ramiona za soba. Potraficie utrzymaé
réwnowage? Zacznijcie kotysac sie w przéd i w tyt.

Opcjonalnie

Wyprostuj ramiona przed soba

i potdz dtonie na dtoniach kolegi lub
kolezanki. Zacznij delikatnie pchac. Jupi!
Teraz hustacie sie jeszcze szybciej!

Jak to dziata:

Cwiczenie uczy dzieci wspélnego
utrzymywania réwnowagi. Wzmacnia
réwniez migsnie brzucha i plecow.




