Dzien dobry w $rode!

Kolejna lekcja w-f na odleg’foéc’@

W ramach urozmaicenia dnia dzisiaj wykorzystamy schody (mogg by¢ w domu lub na zewnatrz)

wystarczg nam dwa stopnie :
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vk wnN

Wejdz na pierwszy stopien prawga nogg i na drugi lewg, nastepnie dotgcz prawg stan obundz
na drugim stopniu i teraz zejdz kolejno w doét i sie zatrzymaj. Powtdrz to 10 razy!

Stan w rozkroku, zréb kilka sktondw w przéd gteboko oddychajac.

Maszeruj w miejscu klaszczac w dtonie pod unoszonym kolanem.

Potéz sie na brzuchu i patrz w sufit przez ,,okulary”

Powtodrz ¢wiczenie nr 1,2,3,4

Powodzenia

Pamietaj, aby by¢ aktywnym ruchowo !

Pozdrawiam Witold Piotrowski



