Witam
Propozycja ¢wiczen na dzis: éwiczenia z nietypowym przyborem.

Caty trening zajmie Ci kilka minut, mozesz go oczywiscie powtérzy¢ w ciggu dnia (pomiedzy
zajeciami umystowymi) jesli bedziesz miec site i ochote.

Skopiuj linki i wklej na YouTube - pamietaj o piciu wody:

https://youtu.be/ENCe-WnBwh$§

Jak Ci sie podobato?

Jezeli nie mozesz otworzy¢ linkdéw do ¢wiczen- oto zestaw dla Ciebie:
ZADANIE RUCHOWE na dzis:

1. Maszeruj, a jesli dasz rade to truchtaj w miejscu przez 2 minuty

2. Zréb 10 przysiadow pamietaj o catych stopach na ziemi —réb ¢wiczenie tak jakbys chciat
usigs$é na krzesle.

3. Wykonaj 10 pajacykéw.
4. Wykonaj 10 przysiad - wyrzut nég w tyt - przysiad - wyskok w gore
5. Wykonaj dowolne 4 ¢wiczenia rozciggajgce.

Powtdrz ten zestaw ¢wiczen 3 razy w ciggu dnia jako przerwe miedzy zadaniami
umystowymi.

Do ¢wiczen zache¢ rodzenstwo lub innego cztonka rodziny — bawcie sie razem.

Przypominam o zadaniach z poprzednich lekcji (tetno, rejestracja aktywnosci, test zdolnosci
motorycznych).

Pozdrawiam AW


https://youtu.be/ENCe-WnBwh8

