
ZESTAW ĆWICZEŃ DO SAMODZIELNEGO WYKONANIA 

ROZGRZEWKA 
Wykonaj kilka ćwiczeń, które dobrze znasz z naszej z codziennej rozgrzewki na lekcjach 

wychowania fizycznego (pamiętaj, żeby rozgrzać wszystkie partie ciała).  

Każde ćwiczenie wykonaj przez 30 s następnie przejdź do kolejnego ćwiczenia. 

Jeśli udał Ci się dojść do 12 ćwiczenia i wykonać wszystko wg. instrukcji to GRATULUJĘ!!!  

UWAGA!!! Możesz ten zestaw powtarzać codziennie zwiększając liczbę 

serii  lub czas wykonywania każdego ćwiczenia. 


