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Dziewczynka robi przysiady na 
macie
Przysiady to ćwiczenie, w którym uginamy nogi, jakbyśmy siadali na niewidzialne
krzesełko, i wstajemy z powrotem. Wzmacniają nogi i pośladki.

Ciekawostka
Przy przysiadach ważne jest, by plecy były proste, a kolana nie wychodziły za palce
stóp.

Sugerowane kolory
Strój sportowy różowy, mata niebieska, podłoga drewniana.

Wskazówka dla rodzica
Policzcie razem dziesięć przysiadów - to dobra przerwa na ruch w ciągu dnia.

https://animatolka.pl
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