Witajcie

Dzisiaj na zajeciach zajmiemy sie ¢wiczeniami wzmacniajgcymi nogi, a wiec
przysiadami.

Proste ¢wiczenia, ktore jestescie w stanie sami wykonad.

Zapraszam Was do pocéwiczenia.

Przypominam, ze przed ¢wiczeniami nalezy zrobic rozgrzewke.

llos¢ powtdrzen jest duza wiec mozecie dostosowacd to do swoich mozliwosci,
czyli zrébcie tyle ile mozecie.

Poziom 1 caty zestaw robimy tyle ile mozecie
Poziom 2 caty zestaw robimy 1 raz

Poziom 3 caty zestaw robimy 2 raz

Ciekawe, ktory poziom uda Wam sie osiggngc?
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ha noge na palce
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5. 20 przysiadow . 30 pajacow



