26.03.2020
Temat: Cwiczenia rozwijajace ogdlng sprawnosé fizyczng. Zajecia domowe forma aktywnosci
fizycznej.

Dzien dobry.
Siedzicie w domu przez dtuzszy czas. Mam nadzieje, ze zdazyliscie juz troche poc¢wiczy¢.

Mam dla was do wykonania zestaw prostych ¢wiczen .
Przebierz sie w wygodny stréj, otworz okno i wykonaj:

powolne krazenia gtowy (rece na biodrach) - 3 razy w prawa i 3 razy w lewg strone
krazenia ramion oburgcz w przéd - 10 razy i w tyt - 10 razy

przysiady (rece wyciaggniete w przdd) - 10 razy

gtebokie sktony tutowia w przdéd (sprébuj dotkngé rekoma podtogi) — 10 razy

bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan - przez ok. 30 sekund

obszerne krazenia bioder (rece na biodrach) - 5 razy w prawg i 5 razy w lewg strone
pajacyki - 10 razy

dotykanie tokciem do przeciwnego kolana — 12 razy (pamietaj tgczymy tokie¢ z kolanem po
skosie!)

bieg w miejscu z uderzaniem pietami o posladki - przez ok. 30 sekund

stanie na jednej nodze z ramionami w bok - prébuj sta¢ jak najdtuzej, a potem zmien noge

Znasz te ¢wiczenia, wiec mysle, ze dobrze je wykonates. Gdy troche odpoczniesz wykonaj kolejne
zadanie.

Aktywnosc fizyczna to nie tylko bieganie i intensywne ¢wiczenia, ale takze codzienne czynnosci takie
jak sprzatanie.
Proponuje wiec, abys posprzatat swéj pokaj:

usun niepotrzebne rzeczy — wyrzué $mieci, wynies$ brudne naczynia do kuchni
schowaj lub ztéz posciel na swoim tézku

wytrzyj kurze na ptaskich powierzchniach (pétki, blaty, parapety)

odkurz podfoge i dywan odkurzaczem

umyj podtoge



