Witam Was ©

Jako przerywnik i relaks migdzy nauka plan dzisiejszych zajec: otwieramy okno. (jak kto$
ma mozliwo$¢ polecam wyjscie na balkon, lub do ogrodu).

Zadania:

wykonujemy na przemian 2 min truchtu w miejscu, 2 min marszu w miejscu tak przez
10 min.

wykonujemy 10 pajacykow,

krazenia tutowia 5 razy w jedna, 5 razy w drugg strone,

krazenia bioder 10 razy w jedna, 10 razy w druga strong,

stajemy na prawej nodze zamykamy oczy 1 liczac do 20 probujemy utrzymac
réwnowage, powtarzamy to na drugiej nodze,

Przez 30 sek wykonujemy stepowanie klaskajac rekoma,

stajemy w postawie, prawa reka ruchem okreznym masuje brzuch, lewa rgka klepie
czubek glowy, po kilkunastu powtdérzeniach zmieniamy rece,

stajemy na palcach i utrzymujemy rownowage przez 30 sek.,

stajemy na palcach prawej nogi lewa noga nie ma kontaktu z podtozem, utrzymujemy
rownowage przez 15 sek, nastgpnie zmieniamy noge,

przechodzimy do podporu przodem, tak jak do pompki i podtrzymujemy ciato (mamy
trzy punkty podparcia: noga prawa, noga lewa, i jedna r¢ka) utrzymujemy podpor,
wykorzystujac prawg reke przez 20 sek, nastepnie zmieniamy reke,

ostatnie zadanie 5 min trucht w miejscu

Pozdrawiam AW



