Sroda 22.04.2020

Temat: Prawidlowa postawa podczas pracy siedzacej.

Juz kilka tygodni spedzasz w domu odrabiajac lekcje.
Dhugotrwata pozycja siedzaca powoduje przeciazenie 1 bol kregostupa oraz sprzyja
powstawaniu wad postawy. Sprawdz wigc czy twoja pozycja podczas pracy przy stole lub

przy biurku jest prawidtowa.

Pozycja prawidlowa Pozycje nieprawidtowe

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

otworz okno 1 wykonaj kilka glgbokich oddechow.



Piatek 24.04.2020

Temat; Cwiczenia z krzestem.

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

Sprébuj teraz wykorzystac krzesto do ¢wiczen.

Wejdz na strone Cwiczenia z krzestem, obejrzyj film i postaraj si¢ wykonaé jak najwiecej z
proponowanych ¢wiczen. Wykonaj 10 powtorzen kazdego zadania, a w ¢wiczeniach
statycznych wytrzymaj pozycje liczac powoli do 10. Cwicz w swoim tempie, robiac przerwy

pomiedzy poszczegodlnymi zadaniami.

A moze ty wymyslisz jeszcze jakie$ ¢wiczenie z krzestem?
Nagraj propozycj¢ twojego ¢wiczenia telefonem. Film obejrzymy wspolnie po powrocie do
szkoty.


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

