Wtorek 31.03.2020

Temat: Doskonalenie manipulowania przyborem - éwiczenia z pitka.

Wykonaj zestaw ¢wiczen z pitkg. Jezeli nie masz w domu pitki sprobuj zastapic¢ ja poduszka.

Cwiczenia w staniu:

podrzucanie pitki w goére i chwytanie (p6zniej z klasnieciem przed ztapaniem pitki) -
10x

rece z pitka wyciaggniete do przodu - naprzemianstronne wymachy prostej nogi do
pitki - po 5x kazda noga

przektadanie pitki wokot tutowia z jednej reki do drugiej - 5X w prawa i 5x w lewa
stron¢

pitka trzymana na wysokosci brzucha - bieg miejscu z wysokim unoszeniem kolan do
pitki - przez 30 sekund

rece z pitkg wyciagniete do przodu - przysiady - 10x

przektadanie pitki pod kolanem uniesionej nogi, raz prawej, raz lewej - po 5x
toczenie pitki po podtodze wokot stop, po torze 6semki - 6x

pitka trzymana za plecami na wysokosci posladkow - bieg w miejscu z uderzaniem
pietami w pitke - przez 30 sekund

rece z pitka wyprostowane w gore - kragzenia tulowia w prawg 1 lewa strong - po 5x
pitka miedzy kolanami lub kostkami - podskoki w miejscu z obrotami wokot wlasnej

osi - 10x



Czwartek 02.04.2020

Temat: Prawidlowa postawa podczas pracy siedzacej. Cwiczenia z krzeslem.

Juz ponad trzy tygodnie spedzasz w domu odrabiajgc lekcje.
Dhugotrwata pozycja siedzaca powoduje przecigzenie 1 bol kregostupa oraz sprzyja
powstawaniu wad postawy. Sprawdz wigc czy twoja pozycja podczas pracy przy stole lub

przy biurku jest prawidlowa.

Pozycja prawidlowa Pozycje nieprawidtowe

Pamigtaj, ze podczas pracy siedzacej powinniSmy przestrzegac nastepujacych zasad:
e plecy powinny by¢ wyprostowane
e nogi powinny dotyka¢ catymi stopami podtoza
e glowa moze by¢ nieznacznie pochylona nad stotem
e tuldw powinien by¢ podparty ramionami
Podczas odrabiania lekcji domowych rob czesto przerwy - przeciagnij si¢, wstan od stotu,

otworz okno 1 wykonaj kilka glebokich oddechow.

Wiesz juz jak powinna wyglada¢ prawidtowa postawa podczas siedzenia 1 odrabiania lekcji.

Sprobuj teraz wykorzystac¢ krzesto do ¢wiczen.

Wejdz na strone Cwiczenia z krzestem, obejrzyj film i postaraj sie wykona¢ przynajmniej 5 z
proponowanych éwiczen. Cwicz w swoim tempie, robigc przerwy pomiedzy poszczegolnymi

zadaniami.


https://www.youtube.com/watch?v=DP5Gib9SXo8

