Temat: Cwiczenia o charakterze zdrowotnym i rekreacyjnym.

Dziewczeta, dzisiaj zapraszam Was do MOBILITY - ¢wiczen poprawiajgcych mobilnosé
i zakres ruchow catego ciata. MOBILITY to jedna z najzdrowszych form treningu.

Oprocz zwiekszenia elastycznosci miesni i ruchomosci w stawach, niesie ze sobg wiele innych
korzysci:

e pomaga zachowaé prawidtowg postawe ciafa

e zmniejsza ryzyko wystapienia kontuzji i urazéw
e pomaga pozby¢é sie bdlu kregostupa i stawow

e iconajwazniejsze relaksuje i odpreza

MOBILITY znakomicie sprawdzi sie jako forma rozluznienia po catym dniu pracy przy
komputerze.

https://www.youtube.com/watch?v=sT3zAMtAf8w

Powodzenia!
Nauczyciel wychowania fizycznego
Izabela Jez



