Zajęcia z wychowania fizycznego 16.04.

Witam, po przewietrzeniu pokoju można włączyć muzykę i zaczynamy ćwiczyć.
Rozgrzewamy ciało, a następnie rozruszamy mięśnie brzucha.

· Lekki rozkrok, krążenia głową w lewo x5, następnie w prawo x5 

· P.w. marsz w miejscu 1,2,3,4 następnie marsz w rozkroku 1,2,3,4 
· Krążenia bioder w prawo, następnie w lewo
· Półprzysiady

· Skrętoskłony do PN i LN
· Brzuszki

· Leżenie przodem , wznosy RR i NN 

Ćwiczenia powtarzamy po 10 razy.

Zapraszam Was do wykonania 10 ćwiczeń na mięśnie brzucha

https://youtu.be/QbbNPOQVCZo .

Pozdrawiam

M. Wnuk
