Witajcie.

W tym tygodniu kolejne propozycje ¢wiczen, w dalszym ciggu z laskg gimnastyczng. Pierwszy film to
trening ogdlnorozwojowy, kolejne (do wyboru) to éwiczenia zwiekszajgce ruchomosé¢ w stawie
barkowym, jakze waznym dla kajakarza. Pamietajcie wszelka aktywnos¢ fizyczna jest niezwykle wazna
w okresie dobrowolnej kwarantanny w domu. Wiem, ze macie sporo nauki z przedmiotéw szkolnych,
to jednak proponuje Wam aktywnos¢ fizyczng codziennie okoto 40 minut. Przeciez to niewiele-
prawda? Proponuje zastosowac za kazdym razem pierwszy film oraz jeden z dwéch dodatkowych.
Zycze wytrwatosci.

Wiestaw Rakowski

https://www.youtube.com/watch?v=H29D4SHWx2U

https://www.youtube.com/watch?v=Imbirs WO0d8

https://www.youtube.com/watch?v=EEGjmevUsTO



https://www.youtube.com/watch?v=H29D4SHWx2U
https://www.youtube.com/watch?v=lmbirs_W0d8
https://www.youtube.com/watch?v=EEGjmevUsT0

