KLASA 8C                                               8-10.06.2020

8.06.2020

W tym tygodniu trochę luźniej i bardziej powtórzeniowo proponuję

Temat: Gimnastyka korekcyjna – ćwiczenia wzmacniające mięśnie pleców.

Na początek oczywiście rozgrzewka – tym razem samodzielna/ znacie już mnóstwo ćwiczeń/

Następnie proszę wzmocnić plecy. Te ćwiczenia proponuję stosować codziennie…

https://www.youtube.com/watch?v=-sgN-c9ySXo
9.06.2020

Temat: Pilates – trening całego ciała.
Tu macie wszystko od rozgrzewki zaczynając…. 

https://www.youtube.com/watch?v=-ecSMvcmYvg
10.06.2020

Temat: Joga dla relaksacji – wzmacnianie poszczególnych grup mięśniowych.

Ten zestaw  choć bardzo relaksacyjny, wbrew pozorom nie jest taki łatwy do wykonania. Zapraszam was jednak do podjęcia próby… a nawet kilku prób. 

https://www.youtube.com/watch?v=LpItrWtHd9w
Jak wam poszło? Ja próbuję nadal….
