
 

 

WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VA,VB 

CZWARTEK, 4.06.2020 

 

Temat: Ćwiczenia wzmacniające mięśnie nóg 

Witam Was        

Dzisiaj proponuję Wam ćwiczenia wzmacniające mięśnie nóg. 

Ćwiczenia wzmacniające koordynację Twoich nóg mają na celu nie tylko ich 

wymodelowanie i ujędrnienie, ale pociągają też za sobą wiele korzyści dla 

Twojego zdrowia. Oto zalety regularnych ćwiczeń: 

• proponowane ćwiczenia nie tylko wzmocnią Twoje nogi, ale również 

ukształtują sylwetkę poprzez wymodelowanie mięśni łydek, pośladków i 

pleców, 

• odpowiednio wykonane ćwiczenia pobudzają krążenie krwi, przez co 

wspomagają eliminację toksyn i wody  z organizmu, 

• regularny wysiłek fizyczny poprawia Twój nastrój i ożywia całe Twoje 

ciało, ćwicząc regularnie poprawiasz ruchomość stawów i zmniejszasz 

ryzyko kontuzji, 

• ćwiczenia poprawiają nie tylko wytrzymałość, ale też zwinność, 

• wysiłek fizyczny wpływa także na poczucie własnej wartości, a pierwsze 

efekty mobilizują do dalszej pracy. 

Zaczynamy od rozgrzewki, którą wykonajcie sami a potem ćwiczenia 

wzmacniające mięsnie nóg. 

Udanego treningu      

 

https://www.youtube.com/watch?v=44HYASp2ACk 
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