Najblizsze trzy dni to wiecej wiadomosci i techniki w ¢wiczeniach rozciggajgcych.
Ponizej trzy przyktady na ¢wiczenia rozciggajgce, ktére mozemy wykona¢ przed gtéwnym treningiem
¢wiczenia rozciggajace - WYDtUZANIE ZGINACZY STAWU BIODROWEGO

https://www.youtube.com/watch?v=yHsvNt58AFM

Stretching Miesnia Biodrowo-Piszczelowego

https://www.youtube.com/watch?v=9HtRdigNRHA

Rozcigganie okolic ledzwi z wykonaniem obrotu kolanami

https://www.youtube.com/watch?v=x YtaPd-veO

zadanie dla was wyszuka¢ na platformie YouTube kolejne trzy i przesta¢ do mnie linki do tych filmow.

Dalej ¢wiczymy zestaw
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1. Jumping jacks C— 2. Wall sit — 3. Push-up — 4. Abdominal
crunch
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5. Step-up onto —_— 6. Squat — 7. Triceps dip —_— 8. Plank
chair on chair
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9. High knees — 10. Lunge w— 11, Push-upand s 12. Side plank
running in place rotation

Jak réwniez z aplikacjg FITIFY zrzuty ekranu po treningu przesytamy na e-dzienniku lub Messenger.


https://www.youtube.com/watch?v=yHsvNt58AFM
https://www.youtube.com/watch?v=9HtRdiqNRHA
https://www.youtube.com/watch?v=x_YtaPd-ve0

Ponizej w ramach edukacji zdrowotnej kilka stéw o dtugu tlenowym i odwodnieniu.

pozdrawiam



