Witajcie, 
wykonajcie samodzielnie rozgrzewkę zachowując zasadę uruchomienia wszystkich części ciała (pamiętajcie o wietrzeniu pomieszczenia, w którym przebywacie).
Dzisiaj popracujecie nad Waszą sprawnością fizyczną ogólną.
Przygotujcie sobie stabilne podwyższenie (tabor[image: image1.jpg]


et lub krzesło).
Podpór tyłem na podwyższeniu, ugięcia ramion.
Siad na podłodze o nogach prostych, uniesienie nóg nad podłoże - uginanie i prostowanie nóg uniesionych (bez podporu) – 15 x.
Siad prosty, skłon w przód o nogach prostych z przyciąganiem głowy do kolan – 8 x.
Siad prosty, nogi wsunięte pod szafkę lub łóżko - opad tułowia w tył z ramionami na karku, powrót do siadu. 
Stajecie obunóż - podskoki w miejscu w przód i w tył, w prawo i w lewo przez 1,5 minuty, następnie stojąc jednonóż rysujecie litery imienia lewa nogą a litery nazwiska prawą.
A teraz zobaczcie uważnie film, po jego obejrzeniu przygotujcie się do aktywnego udziału z prezentującym ćwiczenia wykonując je w tempie i kolejności takiej jak na filmie. 
https://www.youtube.com/watch?v=Q9OvQJjvWZs
Jeśli nie nadążycie, nie martwcie się – można film zatrzymać. Wykonajcie te ćwiczenia dwukrotnie, drugi raz zarejestrujcie na telefonie i prześlijcie na adres wf_grzegorz@interia.pl . 
Ćwiczenia podlegają ocenie.
Pozdrawiam
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