Cwiczenia ktore warto wykonaé w czasie przerwy w zajeciach online

1 DZIEN
CWICZENIE ’ ; _
..1 ... NAPRZEMIENNE NAPRZEM
WYPROST | UGIECIE PRZYCIAGANIE PR;S&?\IGSS'E ROWEREK
NOG ST.LOKCIOWEGO DO
KOLANA KL.PIERSIOWE
ILOSC
POWTORZEN 10 10 NA STRONE 10 NA STRONE 10
ILOSC SERII 1 1 1 1
PRZERWA 20 SEKUND 20 SEKUND 20 SEKUND 20 SEKUND

Powyisze ¢wiczenia wykonaj na krzesle. Bardzo wazne zeby KRZEStO BYLO STABILNE, NIE CHWIALO SIE. Jezeli nie masz
takiego mozesz to ¢wiczenie zrobié¢ przesuwajac krzesto do sciany lub zrobi¢ ¢wiczenia na KANAPIE.
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Powyisze ¢wiczenia wykonaj na krzesle. Bardzo wazne zeby KRZEStO BYLO STABILNE, NIE CHWIALO SIE. Jezeli nie masz
takiego mozesz to ¢wiczenie zrobié¢ przesuwajac krzesto do sciany lub zrobi¢ ¢wiczenia na KANAPIE.
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