TEMAT: Tabata — intensywny trening interwalowy.

Tabata, czyli intensywny trening interwatowy to sposob na szybka poprawe
wydolnosci organizmu. Doskonale sprawdzi si¢ w przypadku wykonywania ¢wiczen
w warunkach domowych.

Drogi Uczniu wykonuj ¢wiczenia wedlug instrukcji na filmie

Na zakonczenie ¢wiczen nie zapomnij o rozcigganiu

Jako przerywnik pomiedzy pracg nad zadaniami poéwicz ze sportowa ruletka.

Wszystkie ¢wiczenia wykonuj systematycznie w kazdym dniu, a zobaczysz, ze Twoja
kondycja fizyczna si¢ poprawi.
TEMAT: Stabilizacja mie¢sSni glebokich

Cwiczenia w formie cardio - wzmacniajgce nasze cale ciato. Mozecie wykonywac je
w domu i zacheci¢ innych domownikow do wspolnych ¢wiczen.

Przypominam, ze aktywnos¢ fizyczna w czasie pobytu w domu jest bardzo wazna dla
naszego zdrowia fizycznego 1 psychicznego. Pamig¢tamy o stroju sportowym.

Pozdrawiam i zycz¢ mitych ¢wiczen.

Marlena Wilczko


https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws
https://www.youtube.com/watch?v=PP2c5F4uVyI&list=RDCMUCJa0K_b_X5ObuM6z-HVHnGw&start_radio=1&t=4
https://www.youtube.com/watch?v=PP2c5F4uVyI&list=RDCMUCJa0K_b_X5ObuM6z-HVHnGw&start_radio=1&t=4
https://www.youtube.com/watch?v=PP2c5F4uVyI&list=RDCMUCJa0K_b_X5ObuM6z-HVHnGw&start_radio=1&t=4
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%C4%87wiczenia
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

