Dzien dobry. 27.05.2020
Dzisiaj ponownie chcialam was zaprosi¢ na dziecigce opowiesci jogowe.

Zanim jednak zaczniesz ¢wiczy¢ nie zapomnij o krotkiej rozgrzewce:
— kilka podskokow obunodz
— marsz na palcach i na pigtach
— 5 sklonéw — dotknij palcami do podtogi
— krecenie tutowia 3 razy w prawa, 3 raz w lewa strone
— 3 sktony do prawego boku — lewa r¢ka nad gtowa
— 3 sktony do lewego boku — prawa reka nad gtowa
Jestes gotowy? Zapro$ rodzenstwo i rodzicéw (tez powinni zrobi¢ rozgrzewke) i éwiczcie.

https://www.youtube.com/watch?v=I19EGzzulgbQ



https://www.youtube.com/watch?v=I9EGzzu1qbQ

