Wychowanie Fizyczne dziewczeta klasa 5a, b, c, d - 20.04

W tym tygodniu oprécz ¢wiczen doskonalgcych site miesni
poszczegoblnych partii miesniowych poznajemy nowy rodzaj treningu
rozciggajgcego oraz relaksujgcego- JOGE.

Chociaz joga wyglada niepozornie, to jeden trening potrafi dac¢ niezty
wycisk — éwiczenia w domu pomagajg zbudowacé miesnie, rozciggngé
ciato i osiggnac¢ zgrabng sylwetke.

HHH" iy

Joga angazuje miesnie, o ktorych istnieniu mogtas nawet nie wiedziec.
Utrzymanie ich nie jest proste, ale efekty sg warte wysitku — zbudujesz site i
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poprawisz Swiadomos¢ ciata..



Wytrzymaj w kazdej pozyciji przez 5 gtebokich wdechow i wydechow (chyba ze
opis méwi inaczej). Powtérz catg sekwencje, zmieniajgc strone. Wykonuj takg
sesje 4 razy w tygodniu. | lepiej trzymaj pod reka recznik — te niepozorne ruchy
dajg wycisk jak dzwiganie sztangi.

Jak ¢éwiczyc¢ joge, by mie¢ pewnosé bezpieczenstwa i skutecznosci?

Stuchaj swojego ciata — powinnas wyraznie odczuwac prace w danej pozycji,
ale nie bdl.


https://www.womenshealth.pl/fitness/Maszyny-na-silowni-jak-cwiczyc,7535,1

