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19.05.2020 r.

Temat: Jak wykonaé prawidlowa rozgrzewke.

Pamietajcie — przed i po wykonaniu zadan ruchowych przewietrzcie dobrze pokdj, bo swieze
powietrze dotleni Wasz organizm i pozwoli uzyskac lepsze efekty. Rozgrzewke, znajdziesz
klikajac na

ponizszy link https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U

Wskazoéwki do rozgrzewki :

Cwicz razem z prowadzacymi. Jezeli ktére$ éwiczenie bedzie za trudne i nie dasz rady,
pomin je i

¢wicz dalej. Jak wrécimy do szkoty wspolnie wykonamy rozgrzewke — mam nadzieje, ze
dasz rade jg

poprowadzic.

Wykonujgc rozgrzewke pamietaj o wkasciwym doborze stroju sportowego i higienie ciata.
1. Dobieraj stréj sportowy w zaleznosci od warunkow atmosferycznych.

2. Cwiczac w domu: koszulka, spodenki i obuwie sportowe.

3. Zabawy i ¢wiczenia na swiezym powietrzu szczegolnie wiosng: dres sportowy. Zimg
pamietaj o

czapce i rekawiczkach.

4. Po kazdym treningu zadbaj o higiene ciata prysznic lub kgpiel i oczywiscie bielizna do
prania.

20.05.2020 r.

Temat: Zasady zdrowego odzywiania.

Witam Was serdecznie, dzisiaj oméwimy sobie 10 zasad zdrowego odzywiania, mam
nadzieje, ze

wiekszo$¢ z nich stosujecie na co dzien i wptywajg pozytywnie na Waszg diete, zycze mitego
ogladania i mam nadzieje, ze duzo z niego zapamietacie, pozdrawiam Was serdecznie-
Maria

Olejniczak -
https://www.youtube.com/watch?v=DF4znGEcBPU

21.05.2020 .

Temat: Racjonalne odzywianie.

Dzien dobry, dzisiaj nada zostaniemy w temacie zdrowego odzywiania i racjonalnego
odzywiania. Co

to oznacza, aby jes¢ petnowartosciowe positki, nie Smieciowe jedzenie( Fast-foody), przerwy
miedzy

positkami, powinny by¢ nie wieksze, niz 4 godziny, powinnismy spozywac 5 positkéw
dziennie, ale

ostatni, nie pozniej, niz 2 godziny przed snem. Potowe naszego talerza z jedzeniem powinny
stanowi¢

warzywa.

Obejrzyjcie filmik i zastandwcie sie, jak wygladajg wasze talerze, czego na nich brakuje,
czego jest za

duzo, a czego za mato, ;przemysicie swojg diete i sprébujcie dostosowac sie do zalecen.
https://www.youtube.com/watch?v=MuY3COrTChY



