Temat : Umiejętność doboru ćwiczeń do rozgrzewki lekkoatletycznej w domu
Podstawą każdego dnia przed pójściem do pracy, szkoły czy też w czasie  gier, zabaw czy to indywidualnych czy zespołowych powinien występować rozruch poranny czyli  przeprowadzona powinna być  podstawowa rozgrzewka. Nie wymaga on jakiejś dużej przestrzeni czy pomocy technicznych. Wystarczą chęci, własna motywacja,  trochę pomysłowości i mamy fajną rozgrzewkę, która może dawać siłę do dobrego rozpoczęcia dnia i nauki . Można   zastosować własne ćwiczenia lub skorzystać z ćwiczeń zawartych w poniżej zamieszczonym linku.
Zapraszam do  ruchu w domu samemu lub z kimś z rodziny. Można wraz z wyświetlonym filmem ćwiczyć codziennie/z przerwami w określonym czasie 
Link:
[bookmark: _GoBack]https://www.youtube.com/watch?v=PAUmNKJNPsA          

