Zadania WF (07.12.-13.12.)

1. Propozycja aktywnos$ci na najblizszy tydzien — ¢wiczenia ONLINE
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Oto zestaw 10 ¢wiczen wzmacniajacych cate ciato.

Przed przystgpieniem do ¢wiczen pamigtajcie o rozgrzewce. Dobor ilosci powtorzen
I przerw uzalezniony jest od indywidualnych mozliwosci 1 poziomu sprawnosci

¢wiczacego.
Nakre¢ krotki filmik telefonem jak ¢wiczysz i przeslij go do swojego nauczyciela WF.
Powodzenial https://youtu.be/Nc-JQIE94c8
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2. Poéwicz przed Swigtami, aby nabra¢ formy nim zasiadziesz do wigilijnego stolu!
Przed$wiateczny rozruch, czyli po¢wicz ze Sportowym Kalendarzem Adwentowym

(*) Opis ¢wiczen w zalaczniku.

3. TRENING WONDER WOMAN AMAZONSKA KSIEZNICZKA
Nie codziennie trenujesz jak mityczne Amazonki. Wigksza sita ciata, zwinno$¢ i
wytrzymato$¢ nie przychodza tatwo. Pracuj wiec na to, czego chcesz, a otrzymasz to,
czego szukasz. Jesli jestes gotowa, aby wzmocnic¢ swoje ciato, skorzystaj z tego zestawu
¢wiczen (*) Opis ¢wiczen w zalgczniku. Wykonaj ¢wiczenia w wolnym czasie i popro$
kogo$ z domownikdéw niech uwieczni Cie na fotografii. Zdjecie wyslij nauczycielowi!!
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4. ZAKODOWANY TRENING wybierz kod i aktywuj go.

U6z wlasng kombinacje kodu do ¢wiczen, ktora zmieni Ci¢ w inng postaé. Postaraj si¢
mie¢ kontrolg nad swoim dziataniem, ... wigc jaki jest twdj kod? Skorzystaj i Ty z tego
treningu, zrob zdjecie i pochwal si¢ jak ¢wiczytes. (*) Opis ¢wiczen w zatgczniku


https://youtu.be/Nc-JQIE94c8

Dbaj o pluca!

Pamigtaj, aby w wolnym czasie ¢wiczy¢ swoje ptuca. Do ¢wiczen zaangazuj Wszystkich
domownikow 1 sprawdz kto ma najsilniejsze ptuca. Pamietaj ¢wiczenia wykonuj zawsze
spokojnie, bez pospiechu, pozwalajac zrelaksowac si¢ Twojemu organizmowi.

CWICZENIA ODDECHOWE
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Po co wykonywaé Kiedy Ewlczve? Dlaczego warto
€wiczenia oddechowe? Y& ySt ¢wiczy¢ oddech?

Aby poczu¢ sig lepiej. Jesli Mozesz ¢wiczy¢ o kazdej porze Zdrowy oddech to pierwszy krok ku
robisz wiecej niz 12 dnia. Jesli Zle sie czujesz, nie lepszemu zdrowiu i samopoczuciu.
wdechéw na minute mozesz sie¢ skoncentrowac, Prawidiowe oddychanie to ciche,

oddychasz nadmiernie przez czujesz niepokoj sprobuj powolne, regularne oddychanie
co Twoje komorki, organy i wykonac ¢wiczenia przez nos.

narzady sa niedotlenione! oddechowe. Pomoze to Tobie

poczuc sie lepiej.
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Usiqdz prosto.
Umies¢ jednq reke na kliatce

piersiowej, a drugq na brzuchu. Usiqdz prosto. Wyciagni]
Podczas wdechu delikatnie dominujqcq reke przed siebie i
wciggnij brzuch starajqc sie nie rozi6z paice u dioni. Zwif trzy
poruszaé klatkq piersiowq. Staraj Srodkowe palce zostawiajqc
sie braé mniejsze wdechy niz najmniejszy pOlef: oraz kciuk
zazwyczaj - wyobraz sobie, ze wyprostowane. Niech jeden z
Twéj brzuch to szklanka a Ty WYPYOStOV_VOHYCh P0|<_:°W zctylgo
wdechem napetniasz jq tylko w jednq dziurke w nosie, a drugi
3/4 objetosci. drugq. Zréb 10 wdechow i

wydechéw zatykajqgc tylko lewq

> dziurke jednym palcem, a
\ nastepnie zamien palce i dziurki i

zréb 10 wdechéw i wydechow.
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Usiqdz prosto. Bedziesz oddycha¢ w 3 ec,keq 2
systemie 4-2-6-2. Przez 4 sekundy bierz 2 ()(\\\
wdech, nastepnie zréb pauze na 2 e 40 o
sekundy (bezdech), zréb wydech przez 6 ‘ O’Iz\)x (6\0\(’ éxr‘ox
sekund a nastepnie znowu zréb 2 sekundy G;\Q 0O . o\"‘o 0\6
bezdechu. Oddychaj w tym systemie przez 30\‘/’ O\H o «'\\60\ c,‘?‘
4 minuty. \ N \ (\\OG;L
oX(\ v e



6. #Zostanwdomu/Sport - Wasza aktywnos$¢ fizyczna w czasie kwarantanny

Zach¢camy do sprawdzenia si¢ w podanych propozycjach zadan. Do niedzieli (13.12),
czekamy na Wasze krotkie sprawozdania, relacje, zdjecia, filmiki, screeny, ktorymi mozecie
si¢ pochwali¢ z aktywno$ci sportowej w minionym tygodniu (dodatkowy kolejny +).

Pamicgtajcie:
e kazda osoba, ktora przesle informacje ze swojej tygodniowej aktywnosci fizycznej otrzymuje
ll+ll

Ponizej podajemy adresy mailowe do nauczycieli WF:

Helena Romanska  wfedukacjahr@gmail.com
Stawomir Mastowski wfedukacjasm@gmail.com
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