
Taniec MDK  9-12.06.20                           trening taneczny, nauka choreografii 

 

 

Dzisiaj proponuję: 

1/  Rozgrzewka taneczna  

https://www.youtube.com/watch?v=-XeuNvwVECs 

Zumba Kids - Minions Papaya Dance Remix 

 

2/ Rozgrzewka cd. oraz (od 7 min.) nuka choreografii z Joanną Lisowską (DK Iłża) 

https://www.youtube.com/watch?v=is67Lz2mJBQ        

Ćwiczenia ruchowe w domu - odc. 5      

z choreografią oraz nauką kroków i figur od 7 min.  

 

3/ Zumba, żeby się zmęczyć, prosta, powtarzająca się choreografia 

https://www.youtube.com/watch?v=hcNhFTHh17s 

zumba warm up Zumba Korea TV 일산줌바 홈트레이닝      

 

3/  Trening całego ciała  (do muzyki)    

wolne tempo, rozciąganie i japońska (?) precyzja, ale zmęczycie się na pewno.  

https://www.youtube.com/watch?v=Jd8Iom0T9Wk 

[FHD] FIGUREROBICS (FIGUREDANCE)-Jungdayeon_チョンダヨン_ 郑多燕_鄭多燕_30 Min Fat 

Burning Cardio Workout             

 

 

 

Ruszajcie się, ćwiczcie, tańczcie. 

Namówcie domowników do wspólnego treningu. 

 

Pozdrawiam  

Aleksandra Stawicka 
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