Drodzy uczniowie!

Proponuje Wam zestawy ¢wiczen z wychowania fizycznego do wykonywania w
domu.

Na kolejne 2 tygodnie proponuje ¢wiczenia poranne i éwiczenia rozciggajace.

Cwiczy¢ nalezy we wtasnym tempie i dostosowywa¢é éwiczenia do swoich
mozliwosci. Pamietaj ¢wicz powoli i doktadnie obserwujac trenera na
komputerze. Jesli czujesz, ze potrzebujesz przerwy zréb sobie chwile
odpoczynku i kontynuuj éwiczenia.

Nalezy przygotowac sie do ¢wiczen: zatozy¢ wygodny stroj, przewietrzyc
pomieszczenie, przygotowac sobie wode do picia.

Trening wykonuj w dogodnej dla siebie godzinie, jesli nie czujesz sie dobrze
przetdz trening na inny dzien. Jesli jakies ¢wiczenie jest dla Ciebie za trudne
opusc je i po przerwie ¢wicz dalej. Powodzenia!

Pozdrawiam

Stanistaw Grzonka

Poranna gimnastyka na 1 tydzien:

https://www.youtube.com/watch?v=NOp-2KeugN§

Trening rozciggajacy na 1 tydzien:

https://www.youtube.com/watch?v=QotLiRt6jxk

Poranna gimnastyka na 2 tydzien:

https://www.youtube.com/watch?v=cKYp8TxOKKU

Trening rozciggajacy na 2 tydzien:

https://youtu.be/TeLIWjwN 8k
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