Dzień dobry,
w wywietrzonym wcześniej pomieszczeniu kilka ćwiczeń rozgrzewki: 
bieg w miejscu (ok. 1min), 10-20 podskoków, krążenie tułowia 5-10x w każdą stronę, skłony do prawej i lewej nogi po 5-10x, wymachy ramion 5-15 x, krążenia ramion w przód i w tył 10x, krążenia głową 5x w każdą stronę-naprzemiennie, głębokie wdechy i wydechy z unoszeniem ramion (wdech), opuszczeniem ramion (wydech), przeskoki nad niskimi przeszkodami (taśmy, kijki położone na podłodze), wyskoki w górę w miejscu, skoki obunóż w przód i w tył

A teraz proszę ustawić kilka przeszkód dla dzieciaków i wykonać:
- przejścia nad i pod przeszkodą (ustawienie poprzeczki na dwóch krzesłach lub trzymanie poprzeczki przez drugą osobę),
- przejście wokół ustawionych (w odstępach) krzeseł, taboretów tam i z powrotem
- przewlekanie szarfy (zszytej taśmy) przez siebie (w górę i w dół)
- czołganie się pod przeszkodą (krzesłem, trzymanym przez drugą osobę kijkiem od szczotki, mopa)
- przejście pod „mostem” (druga osoba stojąca w rozkroku)
- bieg z wykonaniem przysiadu i z obrotem wokół własnej osi
po wykonaniu ćwiczeń i chwilce odpoczynku proponuję spacer na świeżym powietrzu.
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