




Zrób 10 spokojnych
przysiadów. Plecy proste, ruch

kontrolowany. 





Maszeruj w miejscu wysoko unosząc kolana. 
Ręce pracują naprzemiennie. 

30 sekund ruchu! 



Weź powolny wdech nosem. 
Unieś ręce w górę. 

Powoli wypuść powietrze ustami i opuść ręce. 
Powtórz 5 razy. 



Krąż ramionami – 10 razy
w przód i 10 razy w tył. 



Stań na jednej nodze jak panda na kamieniu.
Utrzymaj równowagę 10 sekund. 

Zmiana nogi. 



Wykonaj 5–10 podskoków, sięgając wysoko
rękami.



Kołysz się spokojnie na boki jak bambus na
wietrze.



Sięgnij wysoko w prawo, potem w lewo.
Poczuj jak rozciągają się Twoje boki.

Po 6 razy na każdą stronę.



Stań na paluszkach i
wyciągnij ręce wysoko.

Utrzymaj 5 sekund. 



Stań nieruchomo i policz
do 10. Oddychaj

spokojnie. 



Unieś ręce nad głowę i ułóż z nich serce. 
Uśmiechnij się i pomyśl o czymś miłym.  💛 



Podskocz szeroko jak gwiazda – ręce i nogi
w bok. 

Wykonaj 5–8 radosnych skoków! 



Unoszenie kolan naprzemiennie
przez 30 sekund.



Skręcaj tułów w prawo i w
lewo – po 10 razy.



Przysiad i wyskok w górę jak
rakieta. 5–8 powtórzeń.



Usiądź wygodnie i weź 5 spokojnych
oddechów



Bieg w miejscu przez 20–30
sekund. Szybko i energicznie.



Stań w pozie mocy. Poczuj, że
jesteś bohaterem.




























