Temat - Ćwiczenia na smukłe/szczupłe uda.
UWAGA!
Ćwiczenia poprzedzamy rozgrzewką. Dobieramy ćwiczenia w zależności od możliwości wykonania, predyspozycji i umiejętności. Oczywiście wykonujemy ćwiczenia aby nie wyrządzić sobie krzywdy lub szkody. Stosujcie indywidualnie ćwiczenia do waszych możliwości jego wykonania. Również należy pamiętać aby zbytnio nie forsować organizmu ćwiczeniami, żeby go nie osłabić, co może spowodować chwilowo mniejszą odporność. Wszystkie ćwiczenia wykonujemy w sposób prawidłowy i z umiarem. Tylko osoby zdrowe mogą wykonywać ćwiczenia( osoby które mają zwolnienia z wychowania fizycznego, nie wykonują ćwiczeń). Dobór przerw między ćwiczeniami stosujemy również indywidualnie do waszych możliwości. Jeśli ktoś nie potrafi wykonać ćwiczenia lub sprawia mu to trudność, po prostu niech go nie wykonuje! Jeżeli ktoś źle się czuje, również ogranicza wysiłek fizyczny. Po ćwiczeniach należy zadbać o higienę osobistą a ćwiczenia wykonujemy w odpowiednim stroju do ćwiczeń.

Powodzenia, pamiętajcie by każdy dopasował ćwiczenia do własnych możliwości! Również liczymy na waszą innowacyjność, pomysłowość i wyobraźnię, abyście również sami szukali rozwiązań w utrzymaniu dobrej sprawności i kondycji fizycznej.

Powodzenia i pozdrawiamy !!!!

T. Koealewska, A. Falczewska

Rozgrzewka to stały element każdego treningu. Podwyższa temperaturę ciała, uelastycznia mięśnie, zapobiega kontuzjom i zakwasom. Nigdy o niej nie zapominaj.
Wykonaj poniższy trening na uda łącznie z rozgrzewką i stretchingiem:
https://www.youtube.com/watch?v=XCRmgkRaad4 - TRENING NA WEWNĘTRZNĄ CZĘŚĆ UD / + ROZGRZEWKA I STRETCHING
albo inny zestaw ćwiczeń zaproponowany poniżej:
Rozgrzewka
Przed przystąpieniem do ćwiczeń wykonaj krótką rozgrzewkę.

https://www.youtube.com/watch?v=IxA4sApBSuA - ROZGRZEWKA PRZED TRENINGIEM
Ćwiczenia na szczupłe/smukłe uda
Później spróbuj wykonać jeden  z poniższych zestawów ćwiczeń na uda, które Wam przesłałem pamiętając o powyższych zasadach bezpieczeństwa. 

https://www.youtube.com/watch?v=MxXhyGWpySw - 10 ćwiczeń, dzięki którym wyrzeźbisz uda w 10 minut dziennie
https://www.youtube.com/watch?v=MxXhyGWpySw - 7 ćwiczeń wyszczuplających uda
Ćwiczenia rozluźniające po treningu
Po wykonaniu ćwiczeń czas na rozluźnienie i rozciągnięcie organizmu, bardzo ważne po odbytym treningu.

https://www.youtube.com/watch?v=-vCi5BAZNBs - Trening rozciągający uda
https://www.youtube.com/watch?v=03wFMetBbG0 - Stretching. Ćwiczenia rozciągające uda i pośladki.
Miłej zabawy poprzez ćwiczenia. 

Proszę SMS lub Emailem  potwierdzić odbiór zadań z WF oraz ich wykonanie.
W razie pytań proszę o kontakt 

502 331 208
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