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1 4 o SWIATECZNA KOSTKA

Poziom trudnosci

10 min 10 min = Q
Czas przygotowania Czas trwania zabawy }v d<"

1. Przygotuj swoja kostke do gry. Wytnij szablon i sklej w wyznaczonych miejscach.

2. Rzu¢ kostka i wykonaj zadanie, ktére wskazuje obrazek zgodnie z legenda na drugiej stronie. Mozesz tez
wymysli¢ swoje ¢wiczenia!

3. Mozna gra¢ samemu lub zaprosi¢ do zabawy rodzine albo przyjaciét.
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STOWARZYSZENIE
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Zrob 15 przysiadoéw zarzucajac worek
z prezentami na plecy.

Zrob 30 krokow biegnac w miejscu.

Ukleknij na dywanie i pot6z rece przed soba.
Sprébuj 5 razy dotknac raz jednym raz drugim
kolanem do tokci, nie odrywajac

rak od podtogi.

Zrob 10 pajacykow.

Zrob 10 przysiadow rozktadajac rece
na boki.

Stan na dwodch nogach i zegnij rece w tokciach.
Dotknij na zmiane lewym kolanem do

prawego tokcia i prawym kolanem do lewego
tokcia. Powtorz ¢wiczenie 10 razy.

Staraj sie trzymac plecy prosto!
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