SCENARIUSZ 2 LEKCJI WF DLA KLASY 7a

TEMAT: Cwiczenia Pulse Pilates.

CEL: wzmocnienie migsni catego ciala.

Lekcja sktada si¢ z trzech czg$ci: rozgrzewki, czg$ci glownej, w ktorej bedziecie pracowaé nad
wzmocnieniem migsni praktycznie calego ciala 1 czg$ci koncowej, czyli stretchingu. W kazdej
czgsci korzystajcie z filmikow instruktazowych, aby poprawnie wykonywaé ¢wiczenia.
Powodzenia!

Pamietaj! Dostosuj wysilek do swoich mozliwosci!

1.Rozgrzewka
https://www.youtube.com/watch?v=0 008y9viyM&t=117s

2. Czes¢ glowna

https://www.youtube.com/watch?v=kC3odkmdTol

3. Cze$¢ koncowa
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gL.j9FYLI

Zachgcam do przesylania zdje¢ z ¢wiczen, ktore bede umieszczat na szkolnym FB - ja juz tam
jestem, zobaczcie sami!

kontakt: sebastian.wasylik@sp&sanok.pl
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