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Chłopiec rozciąga ramiona przed 
bieganiem
Przed bieganiem warto rozciągnąć mięśnie. Chłopiec przeciąga jedną rękę w poprzek
klatki piersiowej, by rozluźnić ramię.

Ciekawostka
Rozciąganie przed wysiłkiem pomaga przygotować mięśnie do pracy i zmniejsza
ryzyko bolesnego skurczu.

Sugerowane kolory
Koszulka żółta, spodenki granatowe, buty sportowe niebieskie, trawa zielona, niebo 
jasnoniebieskie.

Wskazówka dla rodzica
Zanim wybiegniecie na podwórko, pokażcie dziecku kilka prostych ćwiczeń 
rozciągających.

https://animatolka.pl
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