Witajcie!!!

Ze wzgledu na zaistnialg sytuacje, zachecam Was, aby robigc przerwe od nauki (oraz komputera i
telefonu) troche po¢wiczy¢ w zaciszu domowym. Znajdz 45 minut w ciggu dnia dla ksztatltowania
swojego ciala i sprawnosci fizycznej. Na poczatek pare ¢wiczen, ktdére mozesz wykonac we
wlasnym pokoju.

Na dzis:
Cwiczenia dla chlopakéow
TRENING OGOLNOROZWOJOWY

* Przysiad 4x20,

*  Pompka 4x15,

*  Wykrok 4x20, (https://www.youtube.com/watch?v=fqymGym7YLO0 )

* Plank (deska) 4x30sek. (https://www.youtube.com/watch?v=Rhg4govSpAg )

Wykonuj te ¢wiczenia jeden po drugim w 4 seriach.

Czyli najpierw przysiady (20), potem pompki (15), nastepnie wykrok (20) i na koniec Plank
(30sek).

I to wszystko powtorz 4razy.
Mitego treningu

Cwiczenia dla dziewczat:

TRENING NOG I POSLADKOW
https://www.youtube.com/watch?v=1p3TFQ6G4 W 8 & feature=share



https://www.youtube.com/watch?v=ip3TFQ6G4W8&feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=Rhq4govSpAg
https://www.youtube.com/watch?v=fqymGym7YL0
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