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
Drogi uczniu ! jesli chcesz zwiekszy¢ szanse na lepszq ocene — postaw na aktywnosc!

Wyslij na email: konrad.szurek7 @op.pl zdjecia lub krotki filmik z wykonywanych przez ciebie ¢wiczenr!
Twoja twarz nie musi by¢ widoczna — wystarczg dobre checi !

15.06
Temat: Ruch to zdrowie — skaczemy, biegamy i rzucamy

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=-F6pCqllmZ8
Tor przeszkdd - https://www.youtube.com/watch?v=JljowiZ5IDg
Cwiczenia z poduszkami - https://www.youtube.com/watch?v=5PcvTkMDK3A

AWNR

W postawie swobodnej rozstawiamy stopy na szerokos$¢ bioder, ramiona unosimy w gére.
Imitujemy ruch gatezi na wietrze. Powtarzamy éwiczenie az do usuniecia zbednego napiecia
mies$ni. POKONAJ WSZYSTKIE POLA W SPORTOWE) PLANSZOWCE ! POWODZENIA !

SPORTOWA PLANSZOWKA
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