Klasa 1b, 2b PP
WF 21.04.2020 .
Temat: Aktywnos$¢ ruchowa, a zdrowie.

Aktywnos¢ ruchowa jest gtdwnym czynnikiem utrzymania zdrowia, mtodosci, zapobiegania wszystkim
chorobom cywilizacyjnym ( cukrzycy, miazdzycy, chorobom serca, uktadu krazenia, otytosci). Brak ruchu
powoduje zaburzenia metaboliczne, ma ujemny wptyw na psychike oraz zdolnos¢ odreagowywania stresu.
Dziesie¢ zasad aktywnosci fizycznej:

1. Cwicz regularnie i z zaangazowaniem na lekcjach wychowania fizycznego.

2. Zapisz sie na ulubione pozalekcyjne zajecia ruchowe.

3. Uprawiaj réznorodne formy aktywnosci fizyczne;j.

4. Cwicz jak najczesciej na $wiezym powietrzu.

5. Badz aktywny fizycznie przynajmniej 1 godzine dziennie.

6. Pamietaj, ze jednorazowa dawka ruchu nie powinna trwac krdécej niz 10 minut.
7. Cwicz z intensywnoécig umiarkowang lub podwyiszong (duzg).

8. Ogranicz czas spedzony przed komputerem i telewizorem.

9.Podczas nauki stosuj krotkie przerwy poswiecone na ruch.

10. Przed wysitkiem fizycznym nie zjadaj obfitych i ciezkostrawnych positkow.

Teraz wiec czas, aby sie poruszaé, wiacz filmik i zycze udanej zabawy, powodzenia.
https://www.youtube.com/watch?v=GtQEbongeSU

WF 23.04.2020
Temat: Cwiczenia ruchowe z pitkami.

Dzisiaj po¢wiczymy z pitkami, przygotuj do lekcji jakgkolwiek pitke, jakg masz w domu, wygodny,
sportowy strdj, przewietrz dobrze pokdj przed przystgpieniem do zajed i dajesz z siebie wszystko

podczas ¢wiczen, zycze powodzenia i mitej zabawy.

https://www.youtube.com/watch?v=0gz0TmswJx0




