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DZIELNI WOJOWNICY/
DZIELNE WOJOWNICZKI

Cwiczenia pomagaja wzmacnia¢ koordynacje i budowa¢ réwnowage.

POTRZEBUJEMY:
Przestrzeni w klasie, ktéra umozliwia swobodne ¢wiczenia.

JAK TO ROBIMY:

Dzielny wojownik/Dzielna wojowniczka: stajemy w duzym rozkroku, prawa stope stawiamy przed
sobg, palcami do przodu, lewg z tytu — pod pewnym katem, tak by biodra byty skierowane réwnolegle
do przedniej stopy: trzymajac stopy na szerokos¢ bioder, zginamy prawe kolano tak, by prawe udo
byto réwnolegte do podtogi, unosimy rece do géry. Oddychamy gteboko, po chwili zmieniamy strone.

Dzielny wojownik/dzielna wojowniczka 2: stajemy w duzym rozkroku, ustawiajac stopy na jednej linii,
prawa stopa z przodu, palcami do przodu, lewa z tytu. Staramy sie nie skreca¢ bioder a zachowacd je w
prostej ptaszczyznie.

Zginamy prawe kolano tak, by prawe udo byto réwnolegte do podtogi, unosimy ramiona na boki na
wysokosc¢ barkow i aktywnie rozciggamy ramiona — prawe do przodu, lewe do tytu.
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Zostajemy w pozycji przez kilka oddechdéw. Powtarzamy na drugg strone — lewa stopa do przodu, prawa do

tytu.

Samolot. Pozycja samolotu — stajemy przodem do siebie, przenosimy ciezar ciata na prawg stope, lewa
unosimy do goéry i przenoszac lewa noge do tytu, pochylamy gére ciata do przodu, rozciggajgc ramiona na boki jak
skrzydta samolotu. Dgzymy do ustawienia catego ciata w jednej linii, réwnolegle do podtogi. Dzieci ¢wiczgce obok
siebie mogg ztapad sie za rece dla zachowania réwnowagi. Po kilku oddechach w tej pozycji powtarzamy jg na

drugg strone — stajemy na lewej nodze.

Cztowiek guma Cwiczenie wykonujemy lezac na brzuchu. Wyciggamy ramiona do przodu, nastepnie na
wdechu unosimy ramiona i nogi do géry, na wydechu opuszczamy je na ziemie. Powtarzamy aktywnos¢ 10 razy,
przy ostatnim powtdrzeniu zostajemy dtuzszg chwile z uniesionymi ramionami i nogami i ,latamy”.

Zrédto: Program CEO: W-F z klasa, http://www.ceo.org.pl/pl/wf/news/opis-programu
Rysunki: Marta Przybyt
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