Zumba w domu 12.04-16.04

1. Rozgrzewamy si¢ przy piosence:

https://www.youtube.com/watch?v=60Q7-tzCCh3w

2. Cieplo? Moze by¢ jeszcze cieplej! Zatanczcie razem:

https://www.youtube.com/watch?v=01ILgqUVSTjO

3. Pobawmy si¢ - Przeprawa przez rzeke

Wyobrazcie sobie, ze przez Wasz pokoj przeptywa rzeka. Dhugi rwacy potok rozcigga swoje
brzegi od stotu, az do kanapy (lub od $ciany do $ciany)- w zaleznosci od rozktadu mieszkania.
Musicie przejs¢ na drugg strong skaczac po kamieniach, ale tak, aby nie wpas¢ do wody.
Czym sg kamienie? Poduszkami jaskami lub innymi kawatkami materiatu — wazne, zeby
odpowiednio zabezpieczy¢ podloze tak, aby dziecko nie poslizgneto sie. Roztozcie je na
podlodze tak, aby przejscie po nich nie bylo zbyt tatwe. I po kazdym prawidlowym
przedostaniu si¢ na drugi brzeg zmieniajcie ustawienie. Oczywiscie na trudniejsze, tak jakby

to byt kolejny level do przejscia w grze.
4. Nauczmy si¢ czego$ nowego! Proponuje taniec:

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

5. Zwolnijmy nieco:

https://www.youtube.com/watch?v=vW{fOMqglp4rY

6. Na zakonczenie ¢wiczenia rozciagajace:

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