Witajcie ponownie.
Dziś ćwiczenia w parach, może zaprosicie domowników :) będzie wesoło......

ĆWICZENIE 1.

PW. /pozycja wyjściowa/ pozycja stojąca naprzeciw siebie -woreczek- mała poduszka - piłka – balon między kolanami u każdego.

Ręce wyciągnięte przed siebie łokcie proste
Ruch – próba przeciągnięcia partnera do siebie – bez wypuszczenia przedmiotu i odrywania stóp 

- 10 powtórzeń każda osoba

ĆWICZENIE 2.

PW.  pozycja stojąca plecami do siebie  balon piłka na wysokości łopatek
Ruch – próba przysiadu jednej osoby bez puszczania piłki z jednoczesnym masowaniem pleców piłką - 10 powtórzeń każda osoba

ĆWICZENIE 3.
PW.  leżenie przodem \na brzuchu \ głowami do siebie. - 2 m Piłeczka pingpongowa na podłodze przed ustami 
Ruch  - dmuchanie piłeczki do partnera - 10 powtórzeń każda osoba

ĆWICZENIE 4.

PW. siad skrzyżny na przeciw siebie nogi ugięte stopy  każdej z osób oparte na gazecie, ręce oparte z tyłu 
Ruch – próba przeciągnięcia  gazety w swoją stronę przez zgięcie palców - 10 powtórzeń każda osoba

ĆWICZENIE 5.

PW. pozycja stojąca na jednej nodze obok siebie ręce skrzyżowane na brzuchu 
Ruch – wytrącanie z równowagi partnera - 10 powtórzeń każda osoba

ĆWICZENIE 6. 
PW. PIERWSZA osoba pozycja na czworakach „mostek” 
Ruch – DRUGA osoba czołganie na podłodze pod „mostkiem - 10 powtórzeń każda osoba

ĆWICZENIE 7.

PW.  PIERWASZA osoba siad podparty rękoma z tyłu biodra w górę „mostek”
Ruch – DRUGA osoba pełzanie ruchem węża na plecach pod  „mostem” - 10 powtórzeń każda osoba

ĆWICZENIE 8.

PW. PIERWASZA osoba siad skrzyżny 
Ruch – DRUGA osoba leżenie tyłem |na plecach|– stopy oparte na plecach osoby pierwszej i wspinanie się po nich palcami \masaż\ - 10 powtórzeń każda osoba

Mam nadzieję że ćwiczenia się udały. Dziękuję.
