Poniewaz mamy ,,krotszy” tydzien proponuje Wam tylko kilka
¢wiczen rozciagajaco — ksztaltujacych. Z pewnoscig duzo czasu
spedzacie przed komputerem w pozycji siedzacej dlatego

troche stretchingu z pewnos$cig nikomu nie zaszkodzi a raczej na
pewno pomoze w doptywie endorfin!
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Kilka linkow z propozycjami ¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=0UNh{0O5NORc

https://www.youtube.com/watch?v=-vLLQxeXqgrQ

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k



https://www.youtube.com/watch?v=0UNhf05N0Rc
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k
https://www.youtube.com/watch?v=-vLLQxeXqrQ

W tym tygodniu robimy sobie przerwe z krzyzowkami, poniewaz juz u
niektorych nie mam miejsca na wpisywanie szostek :-). Jesli jeszcze Wam
si¢ nie znudzily 1 macie jakie$ propozycje tematu krzyzoéwki na przyszty
tydzien, ktory by Wam najbardziej odpowiadat, to prosz¢ o sugestie na
maila lub messengera!

Gratuluj¢ wszystkim, ktorzy przystali odpowiedzi w poprzednim tygodniu!
Bylem mile zaskoczony!!!!! :-)

W zamian zamieszczam alfabet sportowy. Prosz¢ o wykonanie danego
¢wiczenia minimum 10 razy dla dziewczat,15 razy dla chtopcow

1min. 15 m w czynnos$ciach bieznych dopasowujac poszczegdlne

Trzymajcie si¢ zdrowo!!!
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