Witamy serdecznie Uczniéw oraz Rodzicow ;)

Pamietajcie o kilku waznych wskazéwkach!

Zatéz odpowiedni stréj sportowy i zadbaj o bezpieczenstwo podczas zaje¢;

Cwicz wolno, ale doktadnie, dostosowujac iloé¢ powtdrzen do swoich mozliwosci;
Jesli poczujesz zmeczenie, odpocznij.

No to zaczynamy!

1. Na poczatek bieg w miejscu, z kilkoma obrotami wokét osi ciata:
https://www.youtube.com/watch?v=gm7zTRM5W5g&feature=youtu.be

2. Sprébuj teraz wykona¢ wymachy ramion:
https://www.youtube.com/watch?v=xZOlJytxORE&feature=youtu.be

3. Kolejne ¢wiczenie moze by¢ ciekawym wyzwaniem, sprawdz:
https://www.youtube.com/watch?v=zZYmWUNE 1JA&feature=youtu.be

4. Aby rozwijaé rownowage ciafa i umystu, trzeba zamienié sie na chwile w zurawia:
https://www.youtube.com/watch?v=X9pHJT5Qxxk&feature=youtu.be

5. Jesli sobie poradzites/as, przejdz do lezenia przodem:
https://www.youtube.com/watch?v=PP2v87ZtjNzw&feature=youtu.be

6. Warto rowniez wzmocni¢ miesnie brzucha, ale musisz zmieni¢ pozycje lezenia:
https://www.youtube.com/watch?v=YKMqglaTxDNc&feature=youtu.be

7. Tym razem bedzie mozna doswiadczy¢ sztuki baletowe;j:
https://www.youtube.com/watch?v=QisEKII6naQ&feature=youtu.be

8. Pozostato jeszcze éwiczenie oddechowe, ktére na pewno znasz:
https://www.youtube.com/watch?v=pl-cYkclKUg&feature=youtu.be

Swietnie Ci poszto!!!

To wszystko na dzisiaj. Staraj sie kazdego dnia zadba¢ o ruch, nie wychodzac z domu.
Kontakty z kolegami i kolezankami mogg odbywac sie tylko poprzez portale spotecznosciowe.

Jesli tresci zajec sg niezrozumiate, napisz do nas i dopytaj.
Dziekujemy Rodzicom za pomoc w realizacji zajeé!
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