08.05.2020. klasa V (20)

Witam Was.

Zapraszam na lekcje wychowanie fizycznego prowadzong metoda zdalna.
Temat: Cwiczenia na zdrowy kregostup.

Przypominam zasady bezpiecznego treningu w domu:

1. Przygotuj miejsce ¢wiczen, odsun stot lub inny mebel, o ktéry mogtbys si¢ uderzyc,

2. Najlepiej ¢wiczy¢ na macie badz dywaniku, poniewaz zmniejszamy ryzyko poslizgniecia sig,
¢wicz w obuwiu sportowym lub boso, nigdy w samych skarpetkach,

3. Przed kazdym treningiem nalezy wykona¢ rozgrzewke. Prawidtowo przeprowadzona zwigksza
mozliwo$ci wysitkowe oraz zmniejsza ryzyko kontuzji. Zacznij od podbicia tetna — wystarcza
pajacyki czy bieg w mle_]scu (skip A, C, D), nastepnie skup si¢ na tym, by ,,dogrza¢” migsnie,
stawy, wigzadla i sciggna, wykonujac kilka ¢wiczen mobilizacyjnych
w obrebie obreczy barkowej oraz bioder. Doskonale sprawdzg si¢ dynamiczne wymachy, krazenia
ramionami 1 nogami w roéznych plaszczyznach i pozycjach. Mozecie wykorzystaé ¢wiczenia
wykonywane na zajeciach wychowania fizycznego,

4. Gdy czujemy bol w migsniach lub stawach przerywamy dane ¢wiczenie,

5. Cwiczmy zawsze we wlasnym tempie,

6. Skaczac, zawsze uginaj kolana,

7. Dbaj o prawidlowa technike wykonania ¢wiczen,

8. Staraj si¢ ¢wiczy¢ wtedy, kiedy w domu jest jeszcze inna osoba, by w razie potrzeby mogta
udzieli¢ Ci pomocy,

9. Rozgrzewka trwa 5-10 minut. Masz pytania tel. 795497413, poczta: ablazej58@gmail.com
Zakladamy str6j gimnastyczny, otwieramy lub uchylamy okno i zaczynamy od rozgrzewki, link

podaj¢ ponizej. Prosze zeby kazdy z Was ¢wiczyt w miarg swoich mozliwosci 1 umiejetnosci.

https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM

Jestesmy juz rozgrzani , mozemy przystapi¢ do treningu.

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

Chcesz poczud si¢ lepiej, mie¢ wiecej energii, a nawet przedluzy¢ swoje zycie? Po prostu

éwicz.

1. Lepsze samopoczucie i stan zdrowia.

Aktywno$¢ fizyczna zmniejsza ryzyko 1 objawy takich chordb jak cukrzyca, depresja, zawat
serca, wylew, artretyzm 1 niektore rodzaje raka. Zmniejsza tez poziom ztego cholesterolu i zagoni
uktad limfatyczny do pracy.

2. Lepszy humor kazdego dnia.

Cwiczenia stymuluja prace mozgu, zwiekszajac wytwarzanie substancji odpowiedzialnych za
zmniejszenie stresu i polepszenie humoru. Bedziesz tez lepiej czué
w swojej skorze, dzieki czemu zwigkszy si¢ Twoja pewnos$¢ siebie 1 poprawi si¢ Twoje poczucie
wartosci.

3. Kontrola wagi.


https://www.youtube.com/watch?v=0_o08y9viyM
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ

Nie jest tajemnica, ze aktywno$¢ fizyczna spala kalorie. Jezeli chcesz utrzymaé wage lub
schudna¢ ¢wicz regularnie. Pamigtaj, ze im intensywniejsza aktywnos$¢, tym wiecej kalorii spalasz.

4. Wiecej energii kazdego dnia

Cwiczenia poprawiajg cyrkulacje krwi, a ta dostarcza tlen i substancje odzywcze do
komorek. Dodatkowo poprawiajg wydolnos¢ uktadu sercowo-naczyniowego. Poprawa wydolnosci
pracy serca i ptuc, zaowocuje wigksza iloscia energii kazdego dnia. Dzigki regularnej aktywnosci
fizycznej ograniczysz tez wahania energii w ciagu dnia.

5. Lepsza jakos¢ snu

Regularna aktywnos$¢ fizyczna pomoze Ci w szybszym zasypianiu 1 poprawi jako$¢ Twojego
snu. Pamietaj jedynie, aby nie ¢wiczy¢ przed snem, poniewaz nadmiar energii moze utrudnicé
zasypianie.

6. Lepsza kondycja - lepsze Zycie na co dzien

Regularne ¢wiczenia zwigkszajg site 1 wytrzymatos¢ migsni oraz poprawia kondycje¢. Latwiej
bedzie Ci przejs$¢ przez fizycznie wymagajace dni i wykonac wigcej zadan.

7. Poprawa relacji z bliskimi

Cwiczenia i aktywno$é fizyczna moga by¢é przyjemne. Daja szanse na odpoczynek, zabawe na
$wiezym powietrzu lub po prostu angazowanie si¢ w czynnosci, ktore Cie uszczesliwiag. Aktywnos¢
fizyczna moze takze pomo6c w dbaniu o relacje z rodzing lub przyjaciotmi, dzigki wspolnemu
spedzaniu czasu w zabawnym otoczeniu towarzyskim.

Zycze mitego dnia.



