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»W 2Zyciu nie chodzi o czekanie, az burza minie...

Chodzi o to, by nauczyc sie tanczy¢ w deszczu.

Vivian Green

DZISIAJ JEST CZAS PROBY

Wykonajcie ponownie ten sam test, ktory zrobiliscie na poczatku cyklu. Porownajcie wyniki i zobaczcie czy pojawit sie progres.

Dla przypomnienia

v'Pomiar gibkosci
Potrzebne narzgdzia: tasma miernicza i tasma klejaca
Wykonanie: UsiadZ przy $cianie z wyprostowanymi przed sobg nogami w lekkim rozkroku na tasmie mierniczej tak, aby centymetr byt
ulozony w kierunku od Ciebie, a ,,35cm” znajdowato si¢ na wysokosci Twoich piet. Plecy i nogi powinny by¢ tak proste jak tylko potrafisz.
Palce stop skieruj w kierunku sufitu. Pochyl si¢ tak by to mostek ciagnat cie do przodu. Przy maksymalnym pochyleniu przyklej jak najdalej na
podtodze kawatek tasmy klejace;.
Wskazéwka: Aby wykona¢ pomiar prawidlowo i unikna¢ bledow, uwazaj, aby nie zaokragla¢ gornej czesci plecow. Zaokraglenie plecow
przyniostoby nieprawidtowy wynik.
Pomiar: Sprawdz, w jakiej odlegtosci przykleites tasme i porownaj z tabela.

POZIOM WYNIK W CM
wspaniale 47 cm i wiecej
MIESKIFITNESS BLOGSPOT.COM crjObrze Od 32 cm
Srednio od 25 cm
Stabo ponizej 25 cm
¥ Test Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory/ gibkos¢ DZIEWCZETA/CHEOPCY WYNIK
Wykonanie: stan W.pozycji na baczno$¢, nie zginajac nog chwyt oburacz za kostki minimalny
g I;)leréach wykonaj ruchem ciagtym powolny skion dotkniecie palcami obu rak palcow stop dostateczny
' dotknigcie palcami obu rak podtoza dobry
dotknigcie wszystkimi palcami (obu ragk) podtoza | bardzo dobry
v gibkosci catego ciala dotkn%t;c%e dlonmi podtoza Wysqki
https://www.youtube.com/watch?v=RL zYkyl123U dotkniccie glowa kolan wybitny

Linki do ¢wiczen

Stretching dla poczatkujacych (rozcigganie)
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN 8k

Stretching - Rozcigganie Catego Ciata

https://www.youtube.com/watch?v=vq 4SghsXUg

ROZCIAGANIE - 6 min | NATURALNA RZEZBA | Szymon Ga$ & Katarzyna Kepka
https://www.youtube.com/watch?v=LWENFCg4QMU

ROZCIAGANIE - 8 min | IDEALNA SYLWETKA | Szymon Ga$ & Katarzyna Kepka
https://www.youtube.com/watch?v=PJFIAXRLQfs&t=3s

ROZCIAGANIE dla DREWNIAKOW ---- Pompuj z Al'em #2
https://www.youtube.com/watch?v=43erNYIbGm4&t=603s

Pilates 2 dla poczatkujacych

https://www.youtube.com/watch?v=G4tXjmhfxVs

Pilates - dla poczatkujacych

https://www.youtube.com/watch?v=zfFY -Di8wPw

Pilates NOGI & Przemodeluj nogi 3% Lydki, Uda, Po$ladki
https://www.youtube.com/watch?v=ahUraHkfjLo

Joga dla Poczatkujacych

https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY

Joga dla $redniozaawansowanych | Flow yoga | Ola Zelazo
https://www.youtube.com/watch?v=-06DUi7iVkw

JOGA kregostupa @ Gibki i mocny kregoshup bez bolu https://www.youtube.com/watch?v=WmL6MIXsJ10
Ashtanga Joga lekcja 1 | Joga Dynamiczna
https://www.youtube.com/watch?v=YBzccA -yIE

PAMIETAJ
nos maseczke!

POWODZENIA!
TRZYMAMY KCIUKI!
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