Wychowanie Fizyczne: od 06-04-2020 do 08-04-2020

Tematyka zgodna z podstawg programowa.

Klasa | br

Dzien dobry uczniowie zblizajg sie Swieta Wielkanocne niech was nie zmyli
tadna pogoda dalej pozostancie w domach zgodnie z zaleceniami Rzagdu. | na te
okolicznos¢ przygotowatem dla was nowe ciekawe tematy z wychowania
fizycznego. Na marginesie chciatem podziekowac¢ wam za przysytanie filmikéw z
waszych staran treningowych ,oczywiscie wszyscy dostajecie oceny
bardzodobre. Zaskoczyty mnie réwniez wasze ciekawe pytania , staram sie wam
odpisywacé na biezgco.

Poniedziatek
-Trening przy kompie ,éwiczenia indywidualne

-Medytacja w walce ze stresem-artykut i éwiczenia medytacyjne do wykonania
w domu

Wtorek
-Wyrzut nég w podporze — wzmacnianie korpusu i po$ladkow.

Catotygodniowy zestaw ¢wiczen wraz z rycinami i opisami znajdziecie ponizej.
Czekam na wasze pytania i sugestie piszcie do mnie na meila:tpodemski@op.pl.

Pamietajcie o krotkich filmach z éwiczen bedg fajne oceny.

Pozdrawiam :Tomasz Podemski



SRR
TRENING PRZY

KOMPIE

Na Twoja pozycje w wirtualnym

$wiecie ma wptyw nie tylko moc
procesoraikarty graficznej.

Popraw forme w realu,
by fatwiej wskoczyc
nawyzszy lewel.

ROZRUSZAJ
BIODRA

Powoli podnies lewa
noge, przyciagajac

Ja w kierunku klatki
piersiowej, i opusc.
Aktywujesz w ten
sposob miesnie po-
$ladkéw i uda. Powtorz
to ¢wiczenie 5 razy.
Zmierinoge. Wykonaj
minimum 3 takie serie
co 2 godziny.

KRECENIE
KOSTKA

Popraw krazenie

w stopach. Unies jedna
noge i wyprostuj

w kolanie, naile
bedziesz mogt Kre¢
stawem skokowym,
wykonujac kotka

okofo 20 razy w jedna,
potem 20 razy w druga
strone. Zmier nogl.
Powtarzaj co jakis czas.

02

NOGI NA SCIANE
Zanim zasigdziesz na
dtuzejdo komputera
albo zrobisz sobie
krotkg przerwe, potoz
sle na plecach, tak by
posladkistykaty sie ze
sciang. Wyprostujnogi
w pionie. Lez tak przez
10 minut i spokojnie
oddychaj. Mozesz

w tym czasie zjes¢
banana. Tylko sie

nie zakrztus!

MASAZ UDA
Pewnie bardziej
potrzebujesz masazu
plecow, ale bez side-
kickamozesz rozma-
sowac jedynie nogi.
Przesuwaj przedramie
poudzle, dociskajac
lekko, jakby byto ono
kilkiem do masazu.
Wykonaj okoto 10
powtorzen w gore

I w dét. Zmien noge.

Twojae-wygrana

moze zaleze¢

od tego, €0 zrobisz,

zanim siadziesz
do komputera.

POLPRZYSIAD

W drodze do toalety
albo przed nowg
rozgrywka stan

z dfonmi na biodrach.
Rozstaw stopy naich
szerokosc. Cofajac
posladki, obnizaj
pozycje, dopokibedzie
to dla Ciebie w miare
komfortowe, a potem
wroc do stania. Wiemy,
zeliczy sie kazda
sekunda, ale powtorz
wolno 5-10 razy.

UNOSZENIE NOG
Nie rob tego z nogami
pod biurkiem. Obro¢
foteliusigdz na jego
krawedzi. Zaprzyj sie
ramionami o siedzisko.
Wyprostujkolana,
podciagajac palce
Stop,iznow oprzyj
stopy ptasko na ziemi,
Powtarzaj w kilku
seriach po 5 razy.
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NAJLEPSZE
CWICZENIA,
KTORYCH

NIE ROBISZ

PODPARCIE

WYKOP




