Zadania do wykonania z wychowania fizycznego:
Doskonalimy swojg gibkos¢, szybkos¢ oraz zwinnos¢:

Kochani i jak to na wuefie@zaczynamy od przebrania sie w stroj dla
bezpieczenstwa, higieny i wygody rowniez.

Oczywiscie mozesz wigczy¢ swojg ulubiong muzyke, usmiechngac sie i
zaczynamy:

10 przysiadow, (pamietaj - stopy ztgczone, nie odrywamy piet od
podfoza)

10 pajacykéw, (pamietaj — szeroki rozkrok, nogi i rece pracuja
jednoczesnie)

10 podskokéw z klasnieciem pod kolanami
10 brzuszkéw (pamietaj — nie stekaj i nie jecz — pdjdzie tatwiej @)

5 pompek ( dziewczyny - prosze chociaz sprobowad)

Caty zestaw ¢wiczen postarajcie sie wykona¢ w czasie 10 minut.
Odpocznijcie 5 minut.
Powtdrzcie wszystko 3 razy.

Stoper kazdy z was ma w telefonie a jezeli nie to prosze skorzystac z
zegarka

| tak 4 razy w tygodniu az do nastepnego zadania.

Pozdrawiam serdecznie i do dzieta @ @ @



