ZESTAW CWICZEN DO SAMODZIELNEGO WYKONANIA

ROZGRZEWKA
Wykonaj kilka ¢wiczen, ktore dobrze znasz z naszej z codziennej rozgrzewki na lekcjach
wychowania fizycznego (pamigtaj, zeby rozgrza¢ wszystkie partie ciala).

Kazde ¢éwiczenie wykonaj przez 30 s nastepnie przejdz; do kolejnego éwiczenia.
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KOLANA WYSOKO

Jesli udat Ci si¢ dojsé¢ do 12 ¢éwiczenia i wykonac wszystko wg. instrukcji to GRATULUJE!!!

UWAGA!!! Mozesz ten zestaw powtarza¢ codziennie zwigkszajac liczbe

serii lub czas wykonywania kazdego ¢wiczenia.



