Zajęcia z wychowania fizycznego 17.04.

Witam Was.

W związku z sytuacją w jakiej się znajdujemy, mowa o wyjątkowo małej ilości ruchu jaką mamy, proponuję Wam zestaw ćwiczeń wzmacniających mięśnie nóg.

Oczywiście pamiętamy o zestawie ćwiczeń rozgrzewających :

· Marsz w miejscu z pracą RR
· W marszu przenoszenie głowy w lewą, następnie w prawą stronę
· W marszu RR krzyżujemy  i przenosimy  do boku, powrót RR w bok
· Unosimy kolana na zmianę do góry i odwodzimy do boku

· Półprzysiad raz na PN, raz na LN, przy zmianie N - RR odwodzimy w bok 

· Klęk podparty, wznosy PR do przodu , LN w tył, następnie zmiana ręki i nogi.

Każde z ćwiczeń powtarzamy przez 20 s

A teraz zapraszam na:

https://youtu.be/44HYASp2ACk .
Życzę przyjemnych ćwiczeń.

Monika Wnuk
