1. Rozgrzewka

Stan prosto (nogi na szerokos¢ barkéw).

Rozpocznij marsz - unos wysoko kolana i podnos
na przemian rece.

Powtérz to 10 razy.

Podejmij wyzwanie! Cwicz z Akademia NFZ

AKADEMIANFZ

Z. Pajacyki 2 Skret tutowia

Stan prosto, rece opusc¢ swobodnie wzdtuz Stan w rozkroku (nogi na szerokos¢ ramion).

tutowia. Ztacz stopy. Rozt6z rece na boki - réwnolegle do podtogi.

Podskocz, rozktadajac nogi na boki. W trakcie

en ) Wykonaj skrety tutowia - obroc sie w prawo,
wyskoku unies ramiona nad glowe.

apotem w lewo.
Wr6¢ do pozycji wyjsciowej. Nie odrywaj nég od ziemi i nie ruszaj biodrami.

Powtérz ¢wiczenie 10 razy. Gtowe kieruj w te sama strone, w ktéra

skrecasz tutowiem.
Powtorz ¢wiczenie 10 razy.

Podejmij wyzwanie! Przez 14 dni ¢wicz razem z Akademia NFZ. Monitoruj swoje postepy i codziennie odznaczaj wykonane ¢wiczenia.

Cwicz pod opieka rodzica, opiekuna lub nauczyciela wychowania fizycznego.



Podejmij wyzwanie! Cwicz z Akademia NFZ
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l’ Sktony w przéd 5 Obustronne krazenie ramion 6 Rozciaganie
Stan w lekkim rozkroku. Stan prosto w rozkroku. Usiadz na podtodze.
Rece podnies nad giowe. Ustaw stopy szerzej od bioder. Wyprostuj prawa noge. Ugieta lewa noge
Pochyl sie do przodu i prébuj rekami dotknaé Opusé barki i sciagnij topatki. postaw po zewnetrznej stronie nogi, ktéra jest

podtogi. wyprostowana.

Rozt6z rece na boki. . e
Prawym tokciem naci$nij na lewe kolano,

W trakcie sktonu staraj sie utrzymac proste nogi. . .
skrecajac przy tym tutéow w lewa strone.

Wykonaj krazenia ramion w przéd. Potem kreé
Wré¢€ do pozycji wyjsciowej. ramionami do tytu.

L. . L. . . Zmien strone i powtorz ¢wiczenie.
Powtérz ¢wiczenie 10 razy. Powtoérz ¢wiczenie po 10 razy na kazda ze stron.

Wykonaj 10 powtérzen (po 5 na kazda ze stron).

Podejmij wyzwanie! Przez 14 dni ¢wicz razem z Akademia NFZ. Monitoruj swoje postepy i codziennie odznaczaj wykonane ¢wiczenia.

Cwicz pod opieka rodzica, opiekuna lub nauczyciela wychowania fizycznego.
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Cwicz pod opieka rodzica, opiekuna lub nauczyciela wychowania fizycznego.
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PODZIEKOWANIE

za udziat w 14-dniowym wyzwaniu Akademii NFZ! e e
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