Dzien dobry !

Kolejny w-f na odleg’foéc’@

Dzisiaj wrécimy do schodéw (mogg by¢ w domu lub na zewnatrz) wystarczg nam dwa stopnie :
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Wejdz na pierwszy stopien prawg nogg i na drugi lewg, nastepnie dotgcz prawa stain obundz
na drugim stopniu i teraz zejdz kolejno w doét i sie zatrzymaj. Powtdrz to 10 razy!

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

Wskocz dwoma nogami jednoczesnie na pierwszy stopien i zeskocz z niego na dwie nogi.
Powtdrz 10 razy

Teraz krgzymy tutowiem w prawo i lewo po 8x

Powtarzaj éwiczenie 1 tylko, ze tym razem zréb to w biegu.

Oddychaj gteboko — wdech nosem — wydech ustami.

Jesli masz sity powtdrz zestaw po krétkim odpoczynku.

Mitego dnial

Pamietaj, aby by¢ aktywnym ruchowo !

Pozdrawiam Witold Piotrowski



