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PROPOZYCJE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. PAMIETAJ O ROZGRZEWCE.

1. Prawidtowa postawa — éwiczenia wzmachiajgce miesnie grzbietu.
Link do serwisu YT zawierajgcy zestaw ¢wiczeri wzmacniajgcych miesnie grzbietu wspomagajgce
prawidtowg postawe

2. Cwiczenia ksztattujgce koordynacje ruchowg i zreczno$¢ z wykorzystaniem elementow tenisa — sprobuj
wykonac rakiete lub wykorzystaj inny sprzet np.: ksigzke. Cwicz zgodnie z opisem i pokazem

Link do serwisu YT zawierajgcy zestaw ¢wiczen ksztattujgcy zrecznos$c¢ i koordynacje ruchowg z elementami
tenisa.

3. Trening Cardio — éwicz zgodnie z opisem i pokazem .
Link do serwisu YT zawierajgcy zestaw ¢wiczen ksztattujgcy sylwetke i prawidtowg postawe.

4. Fitness trening — éwicz zgodnie z opisem i pokazem
Link do serwisu YT zawierajgcy zestaw ¢wiczen ksztattujgcy sprawnos$c¢ ogoing.

5.. Pamietajcie o aktywnosci na swiezym powietrzu np.: marsz w szybkim tempie. W czasie marszu mozesz
wykonaé kilka rund lekkiego truchtu. /runda truchtu 1 minuta, marsz 5 minut i kolejna runda/. Korzystajcie tez
ze sprzetu, ktéry posiadacie: rower, rolki, hulajnoga.

PAMIETAJ O ZASADACH BEZPIECZENSTWA W CZASIE AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ.

WYBIERZ AKTYWNOSC DLA SIEBIE | CWICZ CODZIENNIE.



