
 

Witam serdecznie! Dzisiaj zachęcam Was do przeprowadzenia ćwiczeń z zakresu lekkiej atletyki, 

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

naszych indywidualnych warunków domowych. Link do ćwiczeń: 

https://ewf.h1.pl/student/?token=3jtlmAmcdIhCT2sqArvGGfoVuykyfFBD0t3cBrhNUoBXOKwY7d  

Udanej zabawy! 

Ćwiczenia wykonujemy dla siebie nie odsyłamy ich.  

Dla chętnych, którzy wyrażą chęć udziału w projekcie Drużyna Energii można wykonać następujące 

ćwiczenia i nagrać je w formie filmu: 

Ćwiczenie numer 1 

Koszykarska Przekładanka 

https://youtu.be/7_PLlpw1FIw  

Ćwiczenie numer 2 

Wzmacnianie mięśni brzucha z wykorzystaniem piłki 

https://youtu.be/VS5y7St5IgA  

Ćwiczenie numer 3 

Kozłowanie z przeskokami 

https://youtu.be/HbUL-78xEWg  

Ćwiczenie numer 4 

Kozłowanie piłkami 

https://youtu.be/_-_xNd9STcc  

Więcej o projekcie można dowiedzieć się ze strony https://druzynaenergii.pl  
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