
Witamy serdecznie Uczniów oraz Rodziców ;) 
 
Pamiętajcie o kilku ważnych wskazówkach! 
Załóż odpowiedni strój sportowy i zadbaj o bezpieczeństwo podczas zajęć; 
Ćwicz wolno, ale dokładnie, dostosowując ilość powtórzeń do swoich możliwości; 
Jeśli poczujesz zmęczenie, odpocznij. 
 
No to zaczynamy! 

 

1. Na początek bieg w miejscu, z kilkoma obrotami wokół osi ciała:  
https://www.youtube.com/watch?v=gm7zTRM5W5g&feature=youtu.be 
 
2. Spróbuj teraz wykonać wymachy ramion: 
https://www.youtube.com/watch?v=xZOlJytx0RE&feature=youtu.be 
 
3. Kolejne ćwiczenie może być ciekawym wyzwaniem, sprawdź: 
https://www.youtube.com/watch?v=zYmWUNE_1JA&feature=youtu.be 
 
4. Aby rozwijać równowagę ciała i umysłu, trzeba zamienić się na chwilę w żurawia: 
https://www.youtube.com/watch?v=X9pHJT5Qxxk&feature=youtu.be 
 
5. Jeśli sobie poradziłeś/aś, przejdź do leżenia przodem: 
https://www.youtube.com/watch?v=PP2v8ZtjNzw&feature=youtu.be 
 
6. Warto również wzmocnić mięśnie brzucha, ale musisz zmienić pozycję leżenia: 
https://www.youtube.com/watch?v=YKMq1aTxDNc&feature=youtu.be 
 
7. Tym razem będzie można doświadczyć sztuki baletowej: 
https://www.youtube.com/watch?v=QisEKll6naQ&feature=youtu.be 
 
8. Pozostało jeszcze ćwiczenie oddechowe, które na pewno znasz: 
https://www.youtube.com/watch?v=pI-cYkcIKUg&feature=youtu.be 
  
 
Świetnie Ci poszło!!!  

To wszystko na dzisiaj. Staraj się każdego dnia zadbać o ruch, nie wychodząc z domu. 
Kontakty z kolegami i koleżankami mogą odbywać się tylko poprzez portale społecznościowe. 
 
Jeśli treści zajęć są niezrozumiałe, napisz do nas i dopytaj. 
 
Dziękujemy Rodzicom za pomoc w realizacji zajęć! 
 
Pozdrawiamy 

https://www.youtube.com/watch?v=gm7zTRM5W5g&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=xZOlJytx0RE&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=zYmWUNE_1JA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=X9pHJT5Qxxk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=PP2v8ZtjNzw&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=YKMq1aTxDNc&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=QisEKll6naQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=pI-cYkcIKUg&feature=youtu.be

