Witajcie!!!
Dzi$ Dzien Dziecka, wiem jestescie juz duzi ale 1 tak sktadam Wam serdeczne Zyczenia 1 niech
spetnig si¢ Wam wasze marzenia.

Na dzis$

Tylko 10 éwiczen, a pracuje cate ciato cz. Il - wirtualne lekcje WF, WF w domu, trening w domu

https://www.youtube.com/watch?v=-C2qsSqTBlo&feature=youtu.be&fbclid=IwAROk-
15svVvdPeBS5TH PETzYxWoYrsfOG6XzCnshtgsqShZ-wlnjUvYRcc

Wiem, ze troche dtugi filmik ale potraktujcie to jako pogladowy. Jak nalezy przygotowac sie do
biegania. Dla tych, ktérzy chcieliby rozpoczaé¢ przygode z bieganiem.

Rozgrzewka lekkoatletyczna i technika biegu

https://www.youtube.com/watch?v=-IFrdQ9L4xE&feature=youtu.be&fbclid=IwARONT2s6rpi8713jJYbG2iR-
N_KM_ag4Yvah-L2Gd-n_8ByjNhOwp yOPclw

Jest super pogoda wiec wyjdzcie zdomu i spedzcie go aktywnie, grajgc w pitke jezdzgc na rowerze lub po
prostu na spacerze. Pamietajcie jeszcze zachowaniu ostroznosci (pandemia).
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