WYCHOWANIE FIZYCZNE

ZADANIE NR 20
TEMAT: KALISTENIKA DLA POCZATKUJACYCH.

Poniewaz nadal winniSmy przebywa¢ gtdwnie w domu, wigc 1 ¢wiczenia, pozwalajace
nam zachowac dobrg forme fizyczng i psychiczng, powinnismy dostosowac¢ do naszych
warunkow domowych — bo w koncu nie kazdy ma w piwnicy sitowni¢. Dzi$ porcja ¢wiczen
ktére mozecie wykonac¢ bez zadnych dodatkowych przyrzadéw a tylko z masa wlasnego
ciala — tym wtasnie jest kalistenika. Ponizej znajdziecie odnosniki do filméw prezentujacych
zestawy ¢wiczen dla poczatkujacych — i1 zeby nie byto — rOwniez panie spokojnie mogg te
¢wiczenia wykonywac ( a nawet powinny ;-) ) :

1. https://www.youtube.com/watch?v=VIX3DTTzc4l
2. https://www.youtube.com/watch?v=159bF4h1BXQ
3. https://www.youtube.com/watch?v=gOb5h5f0zF4

Zadanie na dzi$: wybrac — obejrze¢ — wykonac i..... postarac si¢ nie zepsuc ;-).
Szczegdllnie polecam uwaznie obejrze¢ pierwszy material, bo:

a) pojawiajg si¢ w wigkszej ilosci stowa, z ktérymi spotkacie si¢ po raz pierwszy,
b) autorzy pokazuja, jak wykonywac¢ ¢wiczenia poprawnie i unika¢ btedow,
¢) a popetniane btedy potrafia si¢ zemsci¢ po dluzszym czasie.

Motto na dzis:
. Ma bgé trudno, ale do zrobienia
| z zapasem sit na kolejne Cwiczenia”

Darth Sidious

A ponizej cos dla tych z nizszym poziomem wiary:

1. https://www.youtube.com/watch?v=naj3zjwallk

A jeszcze nizej cos dla wszystkich — szczerze polecam bo.............

2. https://www.youtube.com/watch?v=_ ZNPrfmBDLI

... NIEMOZLIWE NIE ISTNIEJE !




