Dzien dobry !
| tym razem lekcja w-f na odlegfoéé@

W ramach urozmaicenia dnia — przerywajac nauke przy komputerze - dzisiaj wykorzystamy schody
(mogg by¢ w domu lub na zewnatrz) wystarczg nam dwa stopnie :
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1. Wejdz na pierwszy stopien prawg nogg i na drugi lewa, nastepnie dotacz prawa stan obundéz
na drugim stopniu i teraz zejdz kolejno w doét i sie zatrzymaj. Powtdrz to 10 razy!

2. Wskocz dwoma nogami na pierwszy stopien i zeskocz uginajac lekko kolana. Powtdrz 10 razy!

3. Ustaw sie bokiem do schodéw — wejdz bokiem kolejno na dwa stopnie i zejdz w dét — teraz
zréb to truchcie i tak na zmiane po piec razy.

4. Stan na pierwszym stopniu i powoli zréb skton w przéd — staraj sie dotkng¢ rekoma jak
najnizej i wytrzymaj przez chwilke w te pozyciji.

5. Zréb 10 przysiadéw na catych stopach.

6. Powtdrz éwiczenie nr 1,2,3,4,5

Powodzenia

Pamietaj, aby by¢ aktywnym ruchowo !

Pozdrawiam Witold Piotrowski



