12. Biegnij
W miejscu
przez
30 sekund,
wysoko
unoszac
kolana

10. Przejdz

5 razy ta
i

m

z powrotem
do innego

pokoju
©

14. Potancz ‘

przez
1 minute
do
ulubionej
piosenki ©

2. zré6b
15 przysiadow

8. Zréb
10 pompek © l

16. Opowiedz
o
czyms mitym,
co Cie
niedawno
spotkato ©

4. Cofnij
sie o 1 pole
i zréb
5 pajacykéw ©

18.
Opowiedz
komus

za co lubisz
Judo ©

6. Usmiechnij sie

©




ZASADY GRY:

Zrob krétka rozgrzewke, bo przed Tobg ¢wiczenia ©

Sprawdz i upewnij sie, ze masz wystarczajacg ilos¢ miejsca do wykonywania zadan-éwiczen.

Zadbaj tez o odpowiedni, wygodny strdj i obuwie.

W grze moze brac udziat kilka oséb.

Rzué kostka do gry, kto wyrzuci wiekszos¢ ilos¢ oczek, zaczyna.

Poruszamy sie o tyle pdl do przodu, ile wyrzucilismy oczek.

Aby zakonczyc gre, trzeba wyrzuci¢ doktadnie tyle oczek, ile brakuje do mety, nie wiecej.

Nie masz pionkéw do gry? Mozesz je sam zrobic... Albo wykorzystaé co$, co masz juz w domu... Zastanéw sie ©

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.

A tu kilka podpowiedzi do zadan-pytan...Nie zagladaj do nich przed grg ©
Zadanie 3. Japonia
Zadanie 5. Ukemi

Zadanie 17. Jigoro Kano




