Witam, bardzo prosze wszystkich uczniow o probe wykonania ¢wiczen, ktdre pojawiq sie w ponizszych

linkach.

PAMIETAICIE ! Zanim zaczniecie ¢wiczenia prosze, aby zabezpieczy¢ sobie odpowiedniq ilos¢ miejsca
oraz zachowac szczegodlng ostroznosc i dbac o bezpieczeristwo swoje, a takze bliskich Wam osob !

Jesli jakies ¢wiczenie jest trudne do wykonania w twoich domowych warunkach — po prostu go nie réb
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04.05

Temat: Wzmacnianie obreczy barkowej — ¢wiczenia ogdlnorozwojowe

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=tnYWPId54GE&t=230s

Cwiczenia ogdlnorozwojowe z przyborem — https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-
WnBwh8

Cwiczenia wzmacniajace obrecz brakowa https://www.youtube.com/watch?v=tQ1Xqgfif[RM
Stablizacja i rozcigganie - https://www.youtube.com/watch?v=mL4goRQN3NE

05.05

Temat: Cwiczenia stabilizujgce — utrzymanie kondydji fizycznej

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=v2CmHGM-SLg

Cwiczenia ogdlnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=74ziWoCuf5g
Cwiczenia stabilizujace - https://www.youtube.com/watch?v=32lwrM4pcq0
Cwiczenia CORE - https://www.youtube.com/watch?v=CeOTm_Ctkm4

06.05

Temat: Gimnastyka korekcyjna — propagowanie aktywnosci fizycznej

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c9SC-g

2. Cwiczenia gimnastyczne - https://www.youtube.com/watch?v=Xn7Hc xRLIA
3. Cwiczenia gimnastyczne z pitkg - https://www.youtube.com/watch?v=Q207v6EKbBg
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07.04

Temat: Uktad ¢wiczen ogdlnorozwojowych

1. Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=0 008y9viyM
2. TABATA - https://www.youtube.com/watch?v=IFzliDHISWA
3. Cwiczenia rozluzniajace - https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw&t=25s

Trening dla mamy z dzieckiem !

https://www.youtube.com/watch?v=hBFLp0O8y33Y
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