Propozycja ¢wiczeri w ramach wychowania fizycznego ©
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2. Propozycja ¢wiczen

Cwiczenia wykonujemy w 3 seriach = 30 sekund pracy / 15 sekund przerwy . Przerwa

miedzy seriami 60 sekund.

1. Bieg w miejscu

https://www.youtube.com/watch?v=QPfOZ0e30xg




2. Wykroki
https://www.youtube.com/watch?v=7SMzPn4LGjQ
3. Lezenie tytem , unoszenie nég z powolnym opuszczaniem

https://www.youtube.com/watch?v=LsKAieOv6Uc&Ilist=RDCMUCNHdbR9vqjQ0G5G--
zReUaQ&index=6

4.Pajacyki
https://www.youtube.com/watch?v=0JR49sAkWkQ
5. Deska

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

Cwiczenia na miesnie brzucha

\https://www.youtube.com/watch?v=mAw4VoF30VI

3.Rozcigganie

https://www.youtube.com/watch?v=u5Hr3rNUZ24&t=65s



