EDUKACJA FIZYCZNA

Dzisiaj w-f trochg inaczej, bez linku :) Odczytaj 1 sprobuj wykonac :)
Ciekawe czy Ci si¢ uda?

Aktywno$¢ w domu :

1. Cwiczenia znane wszystkim ,,Pajacyki”.

2. Siad pasywny przy Scianie (opieramy sie plecami o Sciane, uginamy
kolana do kata prostego i wytrzymujemy w pozycji przez okoto 20sek.
po czym wracamy do pozycji wyjsciowej - 3 powtdrzenia ¢éw.)

3. Pompki klasyczne (mogga by¢ na kolanach) - 20 powtorzen.

4. Wychodzenie na krzesto (plecy proste, tutdbw w pionie).

5. Brzuszki - 20 powtdrzen.

6. Przysiady (wykonujemy na catych stopach do petnego przysiadu).
7. Wykroki do przodu (stan prosto, stopy na szerokosci bioder jedng
nogq krok w przdd z jednoczesnym obnizeniem bioder i ugieciem ndg,
wroc¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz éwiczenie drugg noga) - 20
powtdrzen.

8. Pieski (ustaw sie w pozycji kleku podpartego, kolana na szerokosci
bioder, dionie na szerokosci barkéw. Unies noge zgietg w kolanie, a
nastepnie jg opusc. Wykonuj ¢wiczenie na zmiane) - 20 powtdrzen.

# Powtorz calg serie 3 razy #

Jak dasz rade oczywiscie :)



