Gra planszowa – Wykonuj ćwiczenia aby dotrzeć do mety.
Zagraj w grę z rodzeństwem, rodziną. Potrzebna Ci będzie jedna kostka, a dla każdego gracza pionek.

Zasady ustal przed grą samemu lub skorzystaj z mojej propozycji.

Rzuć kostką, przesuń pionek o ilość oczek jaką pokazała kostka.

Wykonaj zadanie (za rezygnacje z zadania cofasz się o 5 pól, za próbę wykonania, a za nie dokończenie ćwiczenia cofasz się o 3 pola).

Ruch ma kolejna osoba.

Gra kończy się, gdy pierwsza osoba dotrze do mety. Ta osoba jest zwycięzcą, pozostali (przegrani) wykonują dodatkowe zadanie (możecie ustalić przed grą co to będzie) np. zmywają naczynia, sprzątają łazienkę, wynoszą śmieci itp. 

Miłej zabawy!

Przydatne informacje

Skipy to ćwiczenia traktowane jako środek treningowy przygotowujący do biegania.

               Skip A                                               Skip B                                                         Skip C  
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Biegi: z wysokim unoszeniem kolan,  z wyrzucaniem podudzia do przodu,  z uderzaniem pięt o pośladki.

Plank
Aby wykonać plank (podpór przodem na przedramionach), należy klęknąć na kolanach i oprzeć się na przedramionach, zginając ręce w łokciach pod kątem prostym. Barki powinny znajdować się dokładnie nad łokciami. Następnie opieramy się na palcach stóp i unosimy tułowie.
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Plansza do gry poniżej 
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