WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VA,VB

Temat: Cwiczenia wzmacniajace miesnie nég
Witam Was@
Dzisiaj proponuje Wam ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie noég.

Cwiczenia wzmacniajace koordynacje Twoich ndg maja na celu nie tylko ich
wymodelowanie i ujedrnienie, ale pociggajg tez za sobg wiele korzysci dla
Twojego zdrowia. Oto zalety regularnych ¢éwiczen:

e proponowane ¢wiczenia nie tylko wzmocnig Twoje nogi, ale rowniez
uksztattujg sylwetke poprzez wymodelowanie miesni tydek, posladkow i
plecow,

e odpowiednio wykonane ¢wiczenia pobudzajg krgzenie krwi, przez co
wspomagajg eliminacje toksyn i wody z organizmu,

e regularny wysitek fizyczny poprawia Twoj nastrdj i ozywia cate Twoje
ciato, ¢wiczac regularnie poprawiasz ruchomos¢ stawdw i zmniejszasz
ryzyko kontuzji,

e (¢wiczenia poprawiajg nie tylko wytrzymatos¢, ale tez zwinnosc,

e wysitek fizyczny wptywa takze na poczucie wtasnej wartosci, a pierwsze
efekty mobilizujg do dalszej pracy.

Zaczynamy od rozgrzewki, ktdrg wykonajcie sami a potem éwiczenia
wzmachniajgce miesnie nog.

Udanego treningu@

https://www.youtube.com/watch?v=44HYASp2 ACk

Pozdrawiam@
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