Dzien dobry.

Witam wszystkich fanow Swietlicy.

Dzisiaj chce, abyScie troche czasu po$wigcili na maty, lecz codzienny trening.
Zapraszam do ¢wiczen:

1. Stan prosto, lopatki $ciggniete — unies jedng reke wyprostowana bokiem do gory- dotknij
do ucha i powoli opus¢ reke wzdtuz ciala; to samo wykonaj drugg r¢ka. Powtorz ¢wiczenie po
3 razy (kazda reka).

2. Kolej na nogi. Stan prosto, unies¢ jedng noge wyprostowana w bok- nie za wysoko i powoli
ja opus¢, z drugg noga zrob to samo. I tak kazda noga zrob to 3 razy.

3. Wroémy do rak: stojgc prosto, unosimy obydwie rece do przodu - 1- do gory- 2- z gory do
boku — 3. I tak 3 razy.

4. Teraz stojac prosto: rece wzdhuz ciata — odwracamy gltowe i goérng czes¢ ciata raz w jedna,
raz w druga stron¢ — nogi nieodrywany od podtogi. Powtarzamy to po 3 razy w kazda strong.

5. Czas na kolana: stojac prosto, rece wzdtuz ciata, uginamy kolana- do przodu i prostujemy.
Powtarzamy 3 razy.

6. Mamy juz rozgrzane cialo wigc mozemy przej$¢ do pajacyka. Kazdy niech wykona 3
pajacyki.

Wszystkie te ¢wiczenia mozna wykonywa¢ samemu lub w kilka osob, jesli jest na tyle miejsca.

Sprobujcie, tez samemu opracowac zestaw ¢wiczen, ktory mozecie wykonywac codzienne w
domu. Na pewno nie bedziecie si¢ nudzié, jesli zaprosicie na swoj trening kogo$ z rodziny. Jak
juz uznacie, ze staliscie si¢ silniejsi: t0 poéwiczcie przysiady, sktony tutowia lub pompki.
Wszystko to wptynie na wasza kondycjg.

Mozecie tez skorzystac tez z ¢wiczen pokazanych na réznych stronach internetowych, ale
zachecam jednak do samodzielnego opracowania prostych ¢wiczen 1 wykonywania ich z osobg
dorosta.

https://www.youtube.com/watch?v=xm93WFJ7bNs — taniec zygzak - wesote ¢wiczenia

https://www.youtube.com/watch?v=rwgMzHX4E M - ¢wiczenia z rodzinka

https://www.youtube.com/watch?v=CEybaOBvBUE - trening z pitkg

Zycze ciekawych i udanych éwiczen. Wychowawca B. Smutek
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