W srode prosze wykonajcie zestaw ¢wiczen rownowaznych, a w czwartek ¢wiczenia ze
skakanka. To propozycja zaje¢ w domu jako alternatywa spedzania czasu wolnego i jeden
z wariantéw lekcji wf w domu. Mysle, ze jak wrécimy do szkoty to ¢wiczenia rownowazne
wykonacie na odwrdconej faweczce i bedziemy mogli zrobi¢ konkurs skokéw na skakance.
Powodzenial

Cwiczenia réwnowazne to jeden ze sposobéw na roztadowanie nadmiaru energii i wazny
element w dbaniu o zdrowie.

Prawidtowa rdéwnowaga jest niezbedng umiejetnoscia do wilasciwego wykonywania
codziennych czynnosci. Zdolnos¢ zachowania réwnowagi jest przydatna takze w kazdej
dyscyplinie sportu. Cwiczenia réwnowagi nie sg trudne i wyczerpujace, za$ korzysci z nich
ptyngce sg nie do przecenienia. Taki trening nie tylko wzmocni i pomoze ustabilizowaé
miesnie, ale tez pomoze chroni¢ przed kontuzjami.

https://www.youtube.com/watch?v=rrU O78VRs0

Zestaw c¢wiczen ze skakankg przeplatany ¢wiczeniami na okreslone grupy miesniowe. Skoki
przez skakanke rozwijajg site eksplozywng ndg, ksztattujg koordynacje ruchowg i szybkos$é
reakcji, a systematycznie ¢wiczone poprawiajg kondycje fizyczna.

https://www.youtube.com/watch?v=8Qdhqgaqg-kxs



https://www.youtube.com/watch?v=rrU_O78VRs0
https://www.youtube.com/watch?v=8Qdhqaq-kxs

