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1. Przysiady we dwoje

Pozycja wyjsciowa: Partnerzy stoja tytem do siebie, opieraja sie o siebie plecami,splatajg wzajemnie rece.
Cwiczenie:Na komende razjednego partnera,raz drugiego wykonuja przysiad. Podczas przysiadu napieraja wzajemnie na siebie aby nie traci¢ réwnowagi.

Cel:Wzmacnianie migsni n6g, polepszenie rownowagi,zabawa.

2. Siad skrzyzny

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojacz rekami wyprostowanymi przed soba.

Cwiczenie: Spokojnym ciagtym ruchem przechodzimy do siadu skrzyznego nie podpierajac sie rekami, a nastepnie wstajemy ta sama droga. Rece caty czas przed

soba.

Wersjazaawansowana: w rekach trzymamy kubek wypetniony woda i staramy sie wykonujac ¢wiczenie nie uroni¢ kropli.

Cel: mobilnos¢ stawdw,zabawa, rywalizacja.
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