Dzien dobry wszystkim !
Dzis lekcja w-f na odleg’roéc'@

W ramach urozmaicenia dnia dzisiaj zrobimy obwdd stacyjny. Kazde wymienione nizej
¢wiczenie wykonuj w czasie 30 sekund i po nich 30 sekund odpoczywaj. Ubierz sie w wygodne ciuchy,
potéz na podtodze koc lub karimate.

Otworz okno i wywietrz pokdj co najmniej 2 minuty, proponuje wtgczy¢ ulubiong muzyke..... /oby nie
disco-polo/

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

Pajacyk w dowolnym tempie 30 sekund

Deseczka w lezeniu przodem 30 sekund

Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan — klaszczemy pod kolanami 30 sekund
Lezenie tytem — brzuszki 9 zaprzyj nogi i ugnij kolana 30 sekund

Siad rozkroczny sktony tutowia do prawej i lewej stopy na zmiane 30 sekund

Pompka — chtopcy w podporze lezgc przodem, dziewczyny w kleku podpartym 30 sekund
Gteboki wdech nosem i wydech ustami 30 sekund

PNV AWM

Mineto 8 minut — teraz odpocznij 2 minuty i powtdrz caty obwdd jeszcze raz!!!

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

Powodzenia
Pamietaj, aby by¢ aktywnym ruchowo !

,Ruch jest w stanie zastgpi¢ niemal kazdy lek, a wszystkie leki razem wziete nie zastgpig ruchu” -dr
Oczko

Pozdrawiam Witold Piotrowski



