
Kochani!!!!!

Ponieważ mamy „krótszy” tydzień proponuję Wam tylko kilka 
ćwiczeń rozciągająco – kształtujących. Z pewnością dużo czasu 
spędzacie przed komputerem w pozycji siedzącej dlatego
trochę stretchingu z pewnością nikomu nie zaszkodzi a raczej na 
pewno pomoże w dopływie endorfin! 

 





Kilka linków z propozycjami ćwiczeń:

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

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

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 przerwę z krzyżówkami, ponieważ już u 
niektórych nie mam miejsca na wpisywanie szóstek :-). Jeśli jeszcze Wam 
się nie znudziły i macie jakieś propozycje tematu krzyżówki na przyszły 
tydzień, który by Wam najbardziej odpowiadał, to proszę o sugestie na 
maila lub messengera!
Gratuluję wszystkim, którzy przysłali odpowiedzi w poprzednim tygodniu!
Byłem mile zaskoczony!!!!! :-) 
W zamian zamieszczam alfabet sportowy. Proszę o wykonanie danego 
ćwiczenia minimum 10 razy dla dziewcząt,15 razy dla chłopców
 i min. 15 m w czynnościach bieżnych dopasowując poszczególne 
ćwiczenia do liter własnego imienia i nazwiska! Powodzenia!!!!!!
Trzymajcie się zdrowo!!!


