Lekcja 5
Witajcie Kochani,

dziś kolejna porcja ćwiczeń. Na początek wykonajcie rozgrzewkę, taką jaką zawsze wykonywaliśmy na początku zajęć. Na pewno ją pamiętacie. Ważne, żeby rozgrzać mięśnie i stawy.

Następnie zapraszam do zapoznania się z filmami instruktażowymi na kanale Youtube:

· Autokorekcja postawy: https://www.youtube.com/watch?v=9FY1qkzTwv0
· Ćwiczenia równoważne: https://www.youtube.com/watch?v=tYltkR1kQH4
· Prawidłowe ustawianie i obciążanie stóp: https://www.youtube.com/watch?v=H6qKd6Hqed8
Pamiętajcie, ćwiczenia wykonujemy powoli, zachowując zasady bezpieczeństwa. 
Na koniec warto wykonać kilka ćwiczeń oddechowych i rozciągających mięśnie.
Powodzenia!

p. Ania

