Serdecznie witamy Uczniéw i Rodzicow na kolejnych zajeciach wychowania fizycznego :)

Tematem lekcji sq: Cwiczenia ksztaltujace site.

Pamietajcie o zachowaniu bezpieczenstwa oraz o odpoczynku!

1. Zaczniemy od zohierskiego marszu z wysokim unoszeniem kolan:
https://www.youtube.com/watch?v=TVWbK40OSMEQ

2. Kolejne ¢wiczenia to wymachy ramion:
https://www.youtube.com/watch?v=yVzYuJwl]lig

3. Jesli sobie poradzites/as, przejdz do siadu rozkrocznego i popatrz na stopy:
https://www.youtube.com/watch?v=eRx[.0gY gafE

4. Za chwile bedziecie mieli okazje zamienic¢ sie w zegar z wahadlem:
https://www.youtube.com/watch?v=f14UaXFhx78

5. A teraz potdzcie sie przodem i wyobrazcie sobie, Ze ptywacie w morzu, jak ptetwonurek:
https://www.youtube.com/watch?v=DkgTRYw7m28

6. Warto rowniez sprobowac ¢wiczen w siadzie klecznym:
https://www.youtube.com/watch?v=USPpUzcaCfQ

7. Dla tych, ktérym jeszcze malo, przygotowaliSmy podskoki:
https://www.youtube.com/watch?v=8vIUgrgel.vw

8. A na koniec wykonamy ¢cwiczenie oddechowe:
https://www.youtube.com/watch?v=r5pDdt28pd0

To wszystko na dzisiaj. Mamy nadzieje, Ze Wam sie podobato.
Starajcie sie kazdego dnia zadbac¢ o ruch, nie wychodzac z domu.

Dziekujemy i pozdrawiamy ;)

Przemystaw Halemba
Krzysztof Legiezynski
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