MOJA AKTYWNOSC FIZYCZNA NA CO DZIEN

Witam serdecznie w ponizszej tabeli macie umieszczone ¢wiczenia, ktére chciatbym zebyscie wykonywali przez caty tydzied. Oczywiscie nie wszystkie muszg
by¢ wykonywane jednego dnia. Dobrze bedzie jak wykonacie kilka a kto bedzie robit wszystkie to jeszcze lepiej dla was. Kazde éwiczenie, ktére bedziecie
wykonywac kazdego dnia odznaczacie + (plusem) im wiecej pluséw tym lepiej. Zadanie realizujemy przez caty tydzied. W pigtek chciatbym zeby jak najwiecej
tabel byto odestanych do mnie na adres pawelczystowski@gmail.com lub zdjecie na telefon nr Tel 609 867 435. Za zadanie wszyscy otrzymacie oceny.
Wierze, ze beda to oceny celujace i bardzo dobre bo wiem, ze lubicie ¢wiczy¢. Mile widziane zdjecia i krétkie filmiki. Tabelke mozecie sobie wydrukowaé lub
przerysowac jg do zeszytu. Pozdrawiam serdecznie Pawet Czystowski.

Tabelka bedzie umieszczona na szkolnej stronie szkoty w zaktadce uczen- zajecia ruchowe.

poniedziatek | wtorek Sroda czwartek pigtek

Marsz w miejscu

Marsz z wysoko uniesionymi kolanami

Trucht w miejscu

Przysiady

Podskoki obundz, na jednej nodze, podskoki do przodu do tytu na boki

Pajacyki

Przysiady

Sktony tutowia w przdd, na boki, skretosktony (nogi ztgczone w rozkroku)

Nozyce pionowe, poziome (w lezeniu na plecach)

Rowerek (w lezeniu na plecach)

Kotyska (w lezeniu na brzuchu)

Brzuszki

Grzbiety
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