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1. Kreatywne karty

Przybory:karty do gry,lub na kartce narysowane symbole: karo, kier, pik, trefl wrazz cyframi.Kazdy symbol ma przyporzadkowane ¢wiczenie.

pik: ¢wiczenie kardio (np.bieg w miejscu)

trefl: ¢wiczenie stabilizacyjne (np. pozycja deski/plank)
karo: ¢wiczenie rGwnowazne (np.stanie na jednej nodze)
kier: ¢wiczenie miesni brzucha (np.brzuszki)

Przebieg zabawy:zawodnik losuje karte,do ktorej jest przypisane ¢wiczenia zgodnie z wylosowanym symbolem i liczbg jaka jest na karcie. Losowanie nastepuje na
zmiane i wykonujemy ¢wiczenia z 10 kart.Kazdyzawodnik narzuca przeciwnikowi ¢wiczenie do wykonania.

2. Kto pierwszy...

Przybory:4 butelki,groch lub fasola/kamyki itp., 2 stoliki,pomarancze pitki,jabtka, cytryny do wyboru, 2 miski.

Przebiegzabawy #1:
Do jednej butelki wsypac fasole, draze, kamyki, groch lub tym podobne. Postawi¢ druga butelke pusta jedna na drugiej i sklei¢ je tasma. Potrzasajac butelkami
przesypujemyzawartos¢ petnej butelki do pustej wykonujgc szybkie ruchy w poziomie, butelki trzymane sa w obydwaoch dtoniach. Kto pierwszy wygrywa.

Przebiegzabawy #2:
Stolik z miska, a w niej piteczki, jabtka, pomarancze (dowolne, wg uznania). Drugi stolik z pustg miska. Zadaniem jest przeniesienie przyboréw z jednej miski do
drugiej bez uzycia rgk.Wykonujemyzadanie na czas, ktéry okreslamy dla danej grupy wiekowe;j.
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