Dzien dobry wszystkim !

Dzis kolejna lekcja w-f na odlegtos¢

Dzisiaj zrobimy obwdd stacyjny. Kazde wymienione nizej éwiczenie wykonuj w czasie 30 sekund i po
nich 30 sekund odpoczywaj. Ubierz sie w wygodne ciuchy, potdz na podtodze koc lub karimate.

Otworz okno i wywietrz pokdj co najmniej 2 minuty, proponuje wtaczy¢ ulubiong muzyke....

1. Na poczatek — przysiady pamietaj 30 sekund!!! Tempo dowolne

2. Pajacyk w dowolnym tempie 30 sekund

3. Deseczka w lezeniu przodem 30 sekund

4. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan — klaszczemy pod kolanami 30 sekund
5. Lezenie tytem — brzuszki zaprzyj nogi i ugnij kolana 30 sekund

6. Siad rozkroczny sktony tutowia do prawe;j i lewej stopy na zmiane 30 sekund

7. Gteboki wdech nosem i wydech ustami 30 sekund

Mineto 7 minut —teraz odpocznij 2 minuty i powtdrz caty obwdd jeszcze raz!!!

Jesli dasz rade mozesz kontynuowac po raz trzeci — brawo TY!!!!

Powodzenia

Pozdrawiam Witold Piotrowski



