Klasa IIC—13.11.2020

Temat: Stosowanie ¢wiczen kompensujacych siedzacy tryb zycia
Rozgrzewka:

- krgzenia ramion w przdd

- krgzenia ramion w tyt

- krgzenia ramion w przéd ( oburgcz)

- krgzenia ramion w tyt ( oburgcz)

- skretosktony ( prawa reka dotyka lewej nogi )

- sktony tutowia w przéd

- bieg krokiem odstawno — dostawnym, bokim

- bieg krokiem odstawno — dostawnym — drugi bok

- bieg krokiem skrzyznym ( przeplatanka )

- skiping A i C — wykona¢ dwa razy

Uwaga : pogrubione éwiczenia nalezy wykona¢ 12razy

Pod linkiem ponizej znajduja sie éwiczenia kompensujace siedzacy tryb zycia

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

Zajecia mozemy przeprowadzi¢ wszedzie, prosze zwrdci¢ uwage na zachowanie wszystkich
zasad bezpieczenstwa



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




