Zestaw ćwiczeń gimnastycznych - Zumba

Gummy Bear
1.  Marsz w miejscu, podnoszenie rąk do góry – wdech, opuszczenie rąk  - wydech 5 razy

2. Rozkrok – ręce ugięte w łokciach podnosimy do góry i machamy. Raz w jedną raz w drugą stronę 3 razy

3. Ręka prawa do przodu – przesunięcie od środka do boku 1 raz

ręka lewa do przodu - przesunięcie od środka do boku 1 raz

4. Ręce ugięte w łokciach podnosimy do góry i machamy. Raz w jedną raz w drugą stronę 4 razy

5. Rozkrok, ręce do góry ugięte w łokciach – marsz w miejscu 7 razy  (naśladujemy misia)

6. Krok w prawo krążenie biodrami, krok w lewo krążenie biodrami 2 razy – wyskok w górę – powtarzamy 2 razy

7. Rozkrok – ręce ugięte w łokciach podnosimy do góry i machamy. Raz w jedną raz w drugą stronę 3 razy

8. Ręka prawa do przodu – przesunięcie od środka do boku 1 raz

ręka lewa do przodu - przesunięcie od środka do boku 1 raz

9. Podskok w rozkroku, masaż ręką po brzuchu 4 razy

10. Podskok w rozkroku, ręce naśladują mówiącą buzię 4 razy

11. Nogi ugięte w kolanach, ręce podniesione do góry (wchodzenie po drabinie) – 15 razy

12. V- step (nogi robią krok w kształcie litery V) 1 raz

13. Ręka prawa do przodu – przesunięcie od środka do boku 1 raz

ręka lewa do przodu - przesunięcie od środka do boku 1 raz

14. Podskok w rozkroku, masaż ręką po brzuchu 4 razy

15. Marsz w miejscu, podnoszenie rąk do góry – wdech, opuszczenie rąk  - wydech 5 razy

