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"CARI NIPOTI.. VI RACCONTO COME IN UN TEMPO LONTANO... MI ALLENAIIN CASA!

SPUNTI DI ATTIVITA FISICA MULTISPORTIVA IN SOGGIORNO

SECONDA PUNTATA

O SPAZI;
da 4 a 1000 m’
MATERIALL:

due cuscini (une grande ed une piccolo)
TEMIRISTICHE indicative per esercizio 5=5 MINUTI

ALTRI 5": UGUALEA PRIMA MA SALTELLO AVANTI+INDIETRO POI DESTRA+SINISTRA

IDEM CON SALTELLI SU DI UN PIEDE PER VOLTAUNAVOLTATUTTO CON IL DESTRO
POI CON IL SINISTRO ora PASSANDO PERIL CUSCINO DOVE MI FERMO PER 2 SECONDI

SALTELLO POI A CROCE (AVANTI + INDIETRO + DX +SX)

CON IL GINOCCHIO ALTO —EQUILIBRIO!!!
|

NON APPOGGIATE I TALLONI!!

PASSARE SEMPRE PER
ILCUSCINO!!!!
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Q\;_.,.,,. 5" LANCIOE PRENDO IL CUSCINO GRANDE!!!! QE

LANCIO PRIMA DA FERMO CON DUE MANI, POI CAMMINANDO A DUE MANI, POI SALTELLANDO SU I-:.."m
DI UN PIEDE PER VOLTA POI IDEM MA UNAMANO PERVOLTAPOI PASSO ILCUSCINO TRA LE MANI ! .

A

ﬁ. 5’ - ADESSO UNISCO GLI ESERCIZI CON IL CUSCINO PICCOLO A TERRA ﬁ
(/ —— CON QUELLI CON IL CUSCINO GRANDE IN VOLO USANDO TANTA FANTASIA MOTORIA!!




