Lekcja nr 1: Czas Opis éwiczenia: | Link do pokazowych filméw Uwagi:
trwania: video:

1. Medytacja a) 10-15 Opis medytacji | https://www.youtube.com/wa | Nawyk

poprawia pamieé¢ | minut znajduje sie na | tch?v=pfPZK8kcsMs medytowania

i koncentracje b) podanym filmie wyrobisz po ok.

rozbudza video. 3 tygodniach

kreatywnos¢ codziennej
medytacji
(wyrobienie
nawyku jest w
tym wszystkim
najwazniejsze).

2. Rozgrzewka 10 Opis petnej a) Wykonujemy

ogoélnorozwojowa | minut rozgrzewki https://www.youtube.com/wa | éwiczenia z

a) przygotowuje znajduje sie na | tch?v=1IPboyiwUfM pierwszego jak i

organizm do podanych z drugiego filmu

wysitku b) filmach video. b) video.

minimalizuje https://www.youtube.com/wa

ryzyko tch?v=rGW6zNUhbjo

wystgpienia

kontuzji

PRZERWA NA

WODE

3. Trening nég a) | ok. 20 Opis éwiczen https://www.youtube.com/wa | Zwrd¢ uwage na

zwieksza przyrost | minut na nogi tch?v=cZnsLVArlt8 prawidtowe

miesni b) znajduje sie na utozenie ciata

poprawia site podanym filmie podczas

miesniowa video. wykonywania
tych ¢wiczen!

PRZERWA NA

WODE

4. Cwiczenia ,Ball | ok. 20 Cwiczenia https://www.youtube.com/wa | Najwazniejsza

Mastery” a) minut numer 1-25z tch?v=0bncYq18IMw jest jakosc

doskonalg czucie podanego w wykonywanego

pitki b) linku video. ¢wiczenia,

poprawiajg Kazde postaraj sie

technike ¢wiczenie takze zachowad

panowania nad wykonujemy jak najdtuzej

pitka po ok. 45 maksymalna

sekund. koncentracje.

PRZERWA NA

WODE

5. Rolowanie a) 15 Opis rolowania | https://www.youtube.com/wa | Jezeli nie masz

przyspiesza minut znajduje sie na | tch?v=tsWRvbHeqEA rollera do

regeneracje podanym filmie wykonywania

miesni b) video automasazu,

poprawia gibkos¢ mozesz uzy¢ np.

i zwieksza zakres 1,5 litrowe;j

ruchu

butelki z woda
lub pitki.




Przypominam, ze z podanych éwiczen wykonujemy jedynie te, ktére nam sie podobajg i jestesmy w
stanie wykonac.



