Witam

W ramach lekcji wychowania fizycznego przesytam zestaw ¢wiczen na caty tydzien. Prosze ten zestaw
wykonac przynajmniej 3 razy w tygodniu po 3 serie. Pierwsza seria kazde ¢wiczenie ma trwaé 30
sekund, druga seria 45 sekund natomiast trzecia seria 60 sekund. Oczywiscie zestaw ¢wiczed mozemy
wykonywacé codziennie w ramach przerwy miedzy odrabianiem poszczegdlnych lekcji z réznych
przedmiotéw.

Zestaw Cwiczen:

1. pajacyki

2. skip A w miejscu- wysokie dynamiczne unoszenie kolan

3. deska- podpér na tokciach i trzymamy pozycje nieruchomo w réwnej linii

4. brzuszki - lezenie na plecach nogi uniesione pod katem 90 stopni, rece na kark i dotykamy tokciami
kolan

5. przysiady- przypominam zeby stopy nie odrywaty sie od podtogi podczas ¢wiczenia

6. podpdr przodem wspinaczka- prawe kolano dotyka lewego tokcia a potem lewe kolano dotyka
prawego tokcia i w szybkim tempie wykonaj to ¢wiczenie.

Powodzenia
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