Potoz rece
na brzuchu
I wez wdech,
aby rece

sie poruszyty.
Najpierw Ty,

a potem
WSZYSCy razem.



Unies rece do goéry

I wez gteboki wdech,
a Wypuszczajac
powietrze

opusc rece.



Wypij

szklanke
wody.




Stan blisko oparcia
krzesta, oprzyj reke

na oparciu i podnies
najpierw prawg noge

I pomachaj nig

do tytu i do przodu.
Wykonaj 5 powtodrzen.
Potem zmien noge.



Stan twarza

do oparcia krzesta

| zrob maty przysiad.
Powtorz 5 razy.



Przybij piatke

Z sgsiadem

PO prawej stronie,
obroc sie

| przybij dziesigtke
Z sgsiadem

po lewej stronie.



Wyciagnij reke

do przodu,

wystaw kciuk przed
siebie i narysuj

w powietrzu 5 razy
lezaca 6semke.
Sledz ruch oczyma.
Zmien reke.



Usiadz na kraju
krzesta, kresl

na podtodze

kotka jedna i pozniej
druga stopa.
Najpierw na
zewnatrz, a pozniej
do srodka.



Usigdz wygodnie
na krzesle

| prostuj nogi

w kolanach,

raz jedna, raz druga
- 5 razy

na kazda noge.



Wyobraz sobie,
ze masz skrzydta,
unies ramiona

10 razyi zréb

5 kotek do przodu
I 5 kotek do tytu.



Stan twarzg

do oparcia krzesta,
oprzyj rece

O oparcie i stajac
na palcach,

unies raz jedna,

raz druga piete,
- 5 razy kazda.



Stan z wybrang
osoba naprzeciwko
siebie, chwyccie sie
za nadgarstki,
Krzyzujac rece

| zegnijcie na chwile
nogi w kolanach.
Powtorzcie 5 razy.



Przytoz gtowe

do reki wyciggnietej
przed siebie.

Kresl reka

osemki i sledz

swoj ruch oczyma.
Powtdrz 5 razy

na kazda reke.



Zrob sSmieszna

mine, a reszta
niech powtérzy :)




Jaka potrawe

lubisz i potrafisz
przyrzadzic?




Twoja recepta

na odpornosg,
to...




Jak dbasz

0 swoje ciato?




Jaki masz sposob

na zdrowe poranki?




Co robisz,

ze wygladasz
tak sSwietnie?




Jak mozesz

jeszcze zadbac
0 swoje zdrowie?




