
 

Witam serdecznie! Dzisiaj zachęcam Was do zmierzenia sobie tętna przed i po wysiłku, które można 

wykonać w domu. Jednak przestrzegam przed tym, aby dostosować ćwiczenia do naszych 

indywidualnych warunków domowych. Dziś dowiecie się, czym jest tętno i jak je mierzyć. Instrukcje 

pomiaru zawiera poniższy filmik: 

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

Ćwiczenia dla chętnych: 

3 x 1 minuta pracy 30 sekund przerwy 

https://www.youtube.com/watch?v=elro1BUugEk&feature=youtu.be  

3 x 1 minuta pracy 30 sekund przerwy  

https://www.youtube.com/watch?v=HY86vHdCtrw&feature=youtu.be  

Udanej zabawy! 

Ćwiczenia wykonujemy dla siebie nie odsyłamy ich. 
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