
Zumba w domu 05.04-09.04 

 

1. Rozgrzewka w rytm piosenki: 

https://www.youtube.com/watch?v=M75HIuLeC9A  

 

2. Ciepło? Zatańczcie razem: 

https://www.youtube.com/watch?v=Q1ILqUVSTjQ   

3. Zabawa tygodnia - Lustro 

 Ta popularna zabawa rozwija wyobraźnię przestrzenną, wzbogaca środki ruchowe 

dziecka, uczy bacznej obserwacji. Wykonywać ją można w wielu wersjach: w ciszy, 

przy muzyce, wg ustalonych wcześniej zasad itp. Polega na improwizacji ruchowej 

jednej osoby, która naśladowana jest natychmiast (jak ruch postaci w lustrze) przez 

drugą osobę. Rodzic naśladuje dziecko przez minutę i zmiana! 

4. Powtarzamy taniec, którego uczyliście się ostatnio: 

  https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8 

5. Coś znanego i lubianego: 

https://www.youtube.com/watch?v=XqZsoesa55w  

6. Zwolnijmy nieco: 

https://www.youtube.com/watch?v=vWf9Mqlp4rY 

7. Na zakończenie ćwiczenia rozciągające: 

https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw 

Opracowała: Julita Fałek 
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