WakaWyzwania
7 Akademiq AZS WICS Tublin

IMIE I NAZWISKO

Przerwa od trening6w nie oznacza przerwy od sportu i ruchu!
Zachecamy wszystkie dzieci trenujace w Akademiach AZS UMCS Lublin
do zmierzenia sie¢ z wakacyjnymi wyzwaniami - na luzie i z uémiechem na twarzy!
Liczy sie aktywnos¢ fizyczna!

. Przez kolejnych 5 dni réb po 50 pajacykow

. Pojedz na 3 wycieczki rowerowe

. Przebiegnijl km - pamietaj o rozgrzewce!!!

Idz na 3 piesze wycieczKi - trwajace co najmniej2 h

Przez kolejnych 5 dnirdb po 30 przysiadow

Zatancz do ulubionej piosenki

. Zagrajw badmintona, pokreé¢ hula-hop lub poskacz na skaknce

. Zrob 20 brzuszkow i 20 pompek

- Zdobadz jakis szczyt
. Wykap sie w morzu lub jeziorze

FMAIA AKADEMI4
SZERMIERKI @ ‘A\ i

LUBLIN

AKADEMIA >
SIATKOWKI  B.ERSE

AZS UMCS LUBLIN

AKADEMIA MISTRZOW
 AS UMCS LUBLIN *



