Dzieh dobry

Dzisiaj propozycja treningu wytrzymatosci i wydolnosci. Jakie s zalety tego rodzaju ¢wiczen
juz wiecie. OmawialiSmy je przy okazji treningu cardio.
Przestany materiat zawiera kompleksowy trening a wiec rozgrzewke, 4 serie ¢wiczeh po 5 minut z
krotkimi przerwami na odpoczynek i ¢wiczenia rozciggajgce. Pamietajcie, aby éwiczyé w miare swoich
mozliwosci. Jezeli nie jestescie w stanie wykonywac tej ilosci powtérzen wykonajcie mniej lub
wydtuzcie przerwy pomiedzy kolejnymi seriami.
https://www.youtube.com/watch?v=721VxgdhvGg

Zachecam, abyscie siegali do przestanych wcze$niej materiatdéw z propozycjami ¢wiczen i wybierali
te, ktdére preferujecie pamietajgc, aby urozmaicaé swojg aktywnos¢ fizyczng. Zachecam w dalszym
ciggu do ruchu na $wiezym powietrzu wedtug waszych pomystéw i mozliwosci. Swojg aktywnos¢
odnotujcie w Dzienniczku.
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