Poniedziatek 27.04.2020

Temat: Cwiczenia rozwijajace ogélna sprawnos¢ fizyczna.

Mam nadzieje, ze podobaly ci si¢ poprzednie ¢wiczenia z kostka do gry.
Dzisiaj tez bedziesz jej potrzebowac. Jezeli nie masz w domu kostki, przygotuj szes¢

karteczek z cyframi od 1 do 6.

Na poczatek wykonaj krotka rozgrzewke - bieg w miejscu przez ok. 1 minutg.

Nastepnie rzu¢ kostka lub wylosuj jedna karteczke 1 wykonaj zadanie:

2 Jezeli wypadnie 1 oczko - wykonaj 1 pompke (moze by¢ w kleku podpartym).

L
o Jezeli wypadng 2 oczka - wykonaj 2 przysiady.

9

= ° Jezeli wypadna 3 oczka - wykonaj 3 podskoki w miejscu.
® o
o o Jezeli wypadng 4 oczka - wykonaj 4 pajacyki.
o o

L Jezeli wypadnie 5 oczek - potdz sie na brzuchu, unie$ wyprostowane rece i
— nogi nad podtoge 1 wytrzymaj 5 sekund.
o o
: : Jezeli wypadnie 6 oczek - potéz sie na plecach i wykonaj 6 brzuszkow.

Rzu¢ kostka przynajmniej 5 razy. Jezeli masz ochote, mozesz wykona¢ wigcej rzutow.

Zycze szczescia i mitej zabawy!



Sroda 29.04.2020

Temat: Znaczenie aktywnoSci fizycznej dla zdrowia. Moja ulubiona aktywnos$¢ na

Swiezym powietrzu.

Na poczatek obejrzyj krotki film o wptywie wysitku fizycznego na zdrowie cztowieka -

Aktywno$¢ fizyczna

Pamigtasz, ze podstawa piramidy zdrowia jest codzienna aktywnos¢ fizyczna. Ruch jest

jednym z najwazniejszych elementow zdrowego stylu zycia, poniewaz:

zapewnia prawidtowy rozwdj fizyczny i umystowy,,
utrzymuje dobry stan zdrowia,

zwigksza odpornos$¢ organizmu,

poprawia sprawnos$¢ fizyczna,

poprawia koordynacje ruchowa,

wzmacnia sit¢ miegsni,

zapobiega powstawaniu wad postawy,

pomaga utrzymac prawidlowa mase ciata,
zmniejsza ryzyko wystapienia otytosci oraz chordb przewlektych (choroby serca,
nadci$nienie, nowotwory, cukrzyca),

dobrze wplywa na pamig¢,

poprawia nastroj,

zapewnia lepszy sen.

Na zewnatrz coraz cieplej. Na pewno tesknisz juz za wyjsciem z domu na dwor.

Mi najbardziej brakuje zwyczajnych spacerow i jazdy na rowerze.

Y- % c R S I N RRPE

A tobie?

Wykonaj na kartce rysunek swojej ulubionej aktywnos$ci ruchowej na $wiezym powietrzu.


https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY

