
Wychowanie Fizyczne  

Propozycja "Opolska TV" dla Wszystkich, a szczególnie dla dzieci i młodzieży w ramach 

zdalnych lekcji W-F. 

Codziennie godzina 17.00 

Zestaw: 

A – rozgrzewka 

B – ćwiczenia kardio 

C - rozciąganie 

https://www.facebook.com/events/2591859334420293/ 

https://www.youtube.com/watch?v=-Yk8H33zXdo&t=202s 

https://www.facebook.com/events/2591859324420294/?event_time_id=2591859334420293&acontext=%7B%22source%22%3A3%2C%22source_newsfeed_story_type%22%3A%22regular%22%2C%22action_history%22%3A%22%5B%7B%5C%22surface%5C%22%3A%5C%22newsfeed%5C%22%2C%5C%22mechanism%5C%22%3A%5C%22feed_story%5C%22%2C%5C%22extra_data%5C%22%3A%5B%5D%7D%5D%22%2C%22has_source%22%3Atrue%7D&source=3&source_newsfeed_story_type=regular&action_history=%5B%7B%22surface%22%3A%22newsfeed%22%2C%22mechanism%22%3A%22feed_story%22%2C%22extra_data%22%3A%5B%5D%7D%5D&has_source=1&__tn__=K-R&eid=ARBlH_ITxmKfklW5JYwabWdNyn3JiPzJ91ER7YxRON66_Fy9AJhhlONU4BO8TxVqXxMoERwrx0GjwFUo&fref=mentions&__xts__%5B0%5D=68.ARCzFtKjyBN7p0RrCzUWS2hrzfmdVI9oVaKxxo2ZbKnJCgQqSl_aeLQyBAacYyKwx9oKRYIW3Xn1KAXas_JAU8EneX0d8rgbPA5V3NqpyLW_VpA76vVggNCFslNEl6CfzKv41jV_2SdLVEvAEzVAERKq53i1VSg8GrZ0Qba5RHFY3TBEg_Saaot-Ru3WcjI23RMYc2NzJH47_S_Ysq6JseEVgWYNFjVWSJcRm2EYFaoI4cv4IDs6uvOEnOif9sR9qaDz9umb4izsNT2gJSYmD7LuY7cW-81Wx4CZVywyXHIy2uouec-MSDyNCrHzUPA7h5zLK7UIadnmn9OPx1J-H_w
https://www.youtube.com/watch?v=-Yk8H33zXdo&t=202s

