Test Sprawnosci Ciata
,Podnies kartke zebami”

Przed wykonaniem ¢wiczenia zréb sobie miejsce w pokoju zdala od mebli lub przedmiotéw o ktére mogtbys
sie niechcgcy udezyé. Cwiczenie najlepiej wykonaj na bosaka w ten sposéb zwiekszysz stabilno$é swojego
ciata.

DUZA kartke z bloku rysunkowego formatu A3 zi6z na pét. Nastepnie postaw jg na podtodze tak, aby sie nie

przewracata.

W odlegtosci dowolnej od kartki stan na jednej nodze, a nastepnie schylajgc sie powoli sprébuj podniesé

kartke tylko za pomocg ust lub zebdéw. Mozna wychylaé noge na boki, zgina¢ sie, kuli¢, robi¢ co sie chce.
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Zadanie bedzie zaliczone jezeli uda Ci sie chwyci¢ kartke za pomocg ust lub zebdéw, bez podpierania sie

rekoma o podfoge i postawianie drugiej nogi.

Jezeli uda Ci sie wykonac¢ te zadanie ... mozesz powalczy¢ z mniejszg kartkg sktadajgc te duzg ponownie

na pot.
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