Instrukcja Maj Fit Plan

Wilacz ulubiona muzyke podczas wykonywania ¢wiczen ©

Zapros$ do ¢wiczen mame, tate, rodzenstwo. Milej zabawy!
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Wykonuj ¢wiczenia 4 razy w tygodniu. Staraj si¢ angazowaé rozne partie
migsniowe.

Zapisuj wszystko na karcie Moj Fit plan.

Zadbaj o bezpieczenstwo wokot siebie. Wybierz odpowiednie miejsce
do ¢wiczen.

Kazda z aktywnosci fizycznej poprzedzaj rozgrzewka (zatacznik nr 1).

Po ¢wiczeniach zastosuj kilka ¢wiczen rozciagajacych.

Pamigtaj, ze ¢wiczysz dla siebie. Twoje zdrowie w Twoich rgkach!
Przeslij wyniki swojego Fit Planu do piatku do godziny 20.00 (w zaktadce
ZADANIA).

1. ROZGRZEWKA (zatacznik nr 1) — Staraj si¢ wykona¢ kazde
z 12 ¢wiczen, ktore mozesz rowniez modyfikowac lub zaproponowac
inne, o podobnym charakterze.

2. KWADRACIAKI (zatacznik nr 2) - Wybierz za kazdym razem inny
zestaw 4 ¢wiczen z zaproponowanego obwodu stacyjnego. Kazde
¢wiczenie wykonuj przez 30 sek. Wybrany zestaw ¢wiczen powtorz
2 razy.

3. DRABINKA KOORDYNACYJNA - skorzystaj z linku i ¢wicz
zgodnie z instrukcja na filmie. Zaproponuj swoj zestaw C¢wiczen
na drabince.

https://damianrudnik.com/drabinkakoordynacyjna/?fbclid=Iw
ARODVt8E08J6wSOT1KI8g0RoBKaRMkDpwWifDzPiW8d
GmQO0-iTz 1TtyXOQk

4. TABATA — kliknij na link i ¢wicz na miare swoich mozliwoSci.
https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g&t=14s
Tabata trwa cztery minuty. Jesli potrzebujesz wigcej czasu
na ¢wiczenia, mozesz powtorzy¢ tabate jeszcze raz lub poszukac innej
w Internecie.

5. MOJA ULUBIONA FORMA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
— moga to by¢ ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, taniec, zumba, joga,
¢wiczenia sitowe. Jesli potrzebujesz pomocy napisz do mme

Pamlqt‘q'
Masks4All


https://damianrudnik.com/drabinkakoordynacyjna/?fbclid=IwAR0DVt8Eo8J6wSQT1Kl8g0RoBKaRMkDpwWfDzPiW8dGmQ0-iTz_iTtyXOQk
https://damianrudnik.com/drabinkakoordynacyjna/?fbclid=IwAR0DVt8Eo8J6wSQT1Kl8g0RoBKaRMkDpwWfDzPiW8dGmQ0-iTz_iTtyXOQk
https://damianrudnik.com/drabinkakoordynacyjna/?fbclid=IwAR0DVt8Eo8J6wSQT1Kl8g0RoBKaRMkDpwWfDzPiW8dGmQ0-iTz_iTtyXOQk
https://www.youtube.com/watch?v=Z4ziWoCuf5g&t=14s

