PRZEDSWIATECZNY
ROZRUCH

*SPORTOWY™
*KALENDARZ ADWENTOWY*

POCWICZMY PRZED SWIETAMI, ABY
PIEROGI, MAKIELKI | PIERNIKI
SMAKOWALY JESZCZE BARDZIEJ!




ZASADY KORZYSTANIA
Z KALENDARZA

PRZEDE WSZYSTKIM WAZNE JEST, ABYS CHCIALAWZIACUDZIAEW TYM
ZADANIU © WYZWANIU

LICZY SIE TWOJE SAMOZAPARCIE  SAMODYSCYPLINA

CODZIENNIE KORZYSTASZ Z ZESTAWU CWICZEN ZADANYCH NA
KONKRETNY DZIEN

TO OD CIEBIE ZALEZY ILE SERII | POWTORZEN WYKONASZ. MOZESZ _
SUGEROWAC SIE PODANYMI PROPOZYCJAMI, ALE NIE MUSISZ ~ MOZESZ
WYKONACWIECEJ LUB MNIEJ.

PAMIETAJ, ABY WYKONYWAC CWICZENIAW BEZPIECZNYM MIEJSCU
MOZESZ CWICZYCSAMA LUB Z RODZINKA ©

MOZESZ CODZIENNIE DOPISYWAC MOTYWACYJNE HAStA DO
KALENDARZA ©

JESLICHCESZ MOZESZ SIE PODZIELIC SWOIMI SUKCESAMI ZE SWOIM
NAUCZYCIELEM WF-u (na pewno doceni Twoje zaangazowanie ©)



UDANEJ ZABAWY! ©

d

DO DZIELA!




1 GRUDNIA -
CWICZYMY MIESNIE BRZUCHA

1. ROZGRZEWKA:
- W miejscu 2 minuty truchtu
- 10 pajacykow
- 10 przysiadow
- krazenia biodrami

2. Cwiczenie, ktore nazywa sie PLANK — DESKA
(Staraj sie napiac brzuch i posladki. Nogi rozstaw
na szerokosc bioder, ramiona na szerokosc barkow.
Staraj sie, aby biodra nie byty uniesione zbyt wysoko
ani zbyt nisko. Gtowa, tutéw i biodra maja tworzyc jedng linie ©
Mozesz wykonac np. 1 serie gdzie deske wykonujesz przez a15sekund, nastepnie przez 20s, a
na koniec jak dasz rade to 30 s.

3. Cwiczenie, ktore nazywa sie potocznie ROWERKIEM
W lezeniu unosisz tokiec do przeciwnej ugietej nogi
tokie¢ lewego ramienia do prawego kolana i na odwrot
tokiec prawego ramienia do lewego kolana
Mozesz wykonac np. 1 serie gdzie deske wykonujesz przez 15sekund, nastepnie przez 20s, a
na koniec jak dasz rade to 30 s.

https://www.youtube.com/watch?v=0R8tcpipuyM

4. ROZLUZNIENIE :
- sktony tutowia w przod, kolana proste.
- sktony tutowia w bok, reka na biodrze druga nad gtowa



https://www.youtube.com/watch?v=OR8tcpipuyM
https://www.youtube.com/watch?v=OR8tcpipuyM

2 GRUDNIA -
CWICZYMY ITANCZYMY

1. ROZGRZEWKA:
- 2 minutki energiczny marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i pracg ramion
- 10 potprzysiadow zakonczonych wyskokiem w gore
- obszerne krazenia tutowia
- krazenia biodrami
(jesli masz skakanke w domu mozesz na niej poskakac, aby rozgrzac sie)

2. ZUMBA©®©

Wybierz sobie uktad do ktorego chcesz ¢wiczy¢ — mozesz sama poszukac w internecie
lub skorzystac z podanych propozycji:
https://www.youtube.com/watch?v=IFWysdCgVNg

https://www.youtube.com/watch?v=S7fC8Crn cE

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

https://www.youtube.com/watch?v=uJSP dKd3ls

https://www.youtube.com/watch?v=MSKjsVX3SFo

Mozesz zatanczyc wszystkie kilkakrotnie ©
Mozesz tez sama stworzyc jakis uktad do wybranej piosenki i nagrac ©

3. ROZCIAGANIE: Na sam koniec porozciggaj sie troszke, aby wyciszyc i rozluznic swoje
miesnie. Znasz juz kilka ¢wiczen rozciggajacych z lekcji WF-u wykrzostaj to ©


https://www.youtube.com/watch?v=lFWysdCgVNg
https://www.youtube.com/watch?v=lFWysdCgVNg
https://www.youtube.com/watch?v=S7fC8Crn_cE
https://www.youtube.com/watch?v=S7fC8Crn_cE
https://www.youtube.com/watch?v=S7fC8Crn_cE
https://www.youtube.com/watch?v=g5eFmzPgtpI
https://www.youtube.com/watch?v=g5eFmzPgtpI
https://www.youtube.com/watch?v=uJSP_dKd3ls
https://www.youtube.com/watch?v=uJSP_dKd3ls
https://www.youtube.com/watch?v=MSKj5VX3SFo
https://www.youtube.com/watch?v=MSKj5VX3SFo
https://www.youtube.com/watch?v=MSKj5VX3SFo

3 GRUDNIA -
CWICZYMY MIESNIE GRZBIETU

ROZGRZEWKA:

- 20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

- 20 sekund trucht w miejscu

- 20 sekund skip A w miejscu bardzo dynamicznie

- pajacyki x 10

- nogi w rozkroku, ramiona wyprostowane w bok, skrety tutowia na boki

cwiczenie tzw. GRZEBIETY

W lezeniu na brzuchu, ramiona przed sobg wyprostowane,

nogi wyprostowane. Unoszenie tutowia, ramion i

nog w gore. (Staraj sie spigc¢ posladki, nogi ztgczone).

Sprobuj w tej pozycji wytrzymac 15s, potem 20sekund,

a potem 30 sekund. Mozesz tez unosic i opuszczac tutdw

i ramiona wykonujac to ¢wiczenie nie na czas a na liczbe
powtdrzen — od Ciebie zalezy © Dla utrudnienia i wiekszej
efektywnosci mozesz trzymac w rece butelke z wodg jako ciezarek

¢wiczenie na miesnie grzbietu i koordynacje ©

W kleku podpartym unosisz przeciwng noge do ramienia tak jak tu=>
Unoszona noga i ramie majg by¢ wyprostowane i postaraj sie utrzymac
tg pozycje przez 3 sekundy i zmiana. Raz unosisz lewe ramie i prawa
noge, a za drugim razem prawe ramie i lewg noge. Postaraj sie spiac
brzuch. Mozesz wykonac np. 16 powtdrzen w jednej serii.

Na rozluznienie wykonaj wybrane przez siebie ¢wiczenia rozciggajace.




4 GRUDNIA -
NA JOGE CZAS ©

1. Obejrzyj najpierw filmik ponizej:
https://www.youtube.com/watch?v=cnsolkCjees

Sprobuj wykonac pozycje (oprocz stania na gtowie) pokazywane przez Alicje
w spokoju gteboko oddychajac przez nos © Mozesz w tle wtaczyc spokojna
muzyke — polecam®©

2. Proponuje wykonac ta sesje jogi dla poczatkujacych ©

https://www.youtube.com/watch?v=jO7u OtvLLY

WARTO PROBOWAC NOWYCH AKTWNOSCI!
Najlepiej wykonac ¢wiczenia jogi na zakonczenie dnia wieczorem

Jednak to od Ciebie zalezy ©



https://www.youtube.com/watch?v=cnsoIkCjee4
https://www.youtube.com/watch?v=cnsoIkCjee4
https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY
https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY

5 GRUDNIA -
CWICZYMY NA SWIEZYM POWIETRZU

Jesli to mozliwe i masz do tego odpowiednie warunki i opieke wyjdz na swieze powi
spacer, pobaw sie z psem, pobiegaj na podworku, pograj w pitke — tak abys spedzi

przynajmniej 20-30 minut aktywnie na swiezym powietrzu © ‘
Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjqc dowolnq aktywnosc lub zes ‘wiczen
wczesniejszych dni.




6 GRUDNIA - Swietujemy Mikotajki ©

DZIS SAMA WYBIERASZ CO ROBISZ @
MOZESZTEZ ODPOCZAC |
POLENIUCHOWAC ©



7 GRUDNIA -
CWICZYMY SItE MIESNI NOG

ROZGRZEWKA:

- wez skakanke (mozesz tez bez) wykonaj 20 skokéw obunoz w
dynamicznym rytmie (mozesz wtgczyc sobie dynamiczng piosenke)

- 10 pajacykow

- 10 pOtprzysiadow zakonczonych wyskokiem w gore.

. PROPOZYCJAZESTAWU CWICZEN

WZMACNIAJACYCH MIESNIE NOG:
https://www.youtube.com/watch?v=20QdJsEinFE

NA ROZLUZNIENIE:

- marsz spokojny w miejscu 2 minuty — (do spokojnej
piosenki)

- wykonaj sktony tutowia w przod w rozkroku (powolne)
- wykonaj siad prosty i tak jak potrafisz wykonaj skton
w przod



https://www.youtube.com/watch?v=2oQdJsEinFE
https://www.youtube.com/watch?v=2oQdJsEinFE

8 GRUDNIA -
CWICZYMY ZONGLOWANIE @

Dla chetnych przedstawiam ambitne zadanie - NAUKA
ZONGLOWANIA © .
Mozecie uzyc¢ do tego mate piteczki, a jesli nie macie to moga byc n
ztgczone skarpetki w kulki, z kartek i tasmy sklejone pi

kreatywna, ale pamietaj o bezpieczenstwie
Ponizej masz swietny filmik instruktazowy:

https://www.youtube.com/watch?v=K-v73COQrHo&t=



https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s
https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s
https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s
https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s

9 GRUDNIA -
CWICZYMY GIBKOSC

PROPOZYCJA —OBEJRZYJFILMIK | SPROBUJ WYKONAC
CALA SESJE CWICZEN ROZCIAGAJACYCH:

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN 8k



https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

10 GRUDNIA -
CWICZYMY MIESNIE BRZUCHA

1. ROZGRZEWKA:
- W miejscu 2 minuty truchtu
- 10 pajacykow
- 10 przysiadow
- krazenia biodrami

2. PROPOZYCJA ZESTAWU CWICZEN WZMACNIAJACE MIESNIE
BRZUCHA
Mozesz wykonac wszystkie ¢wiczenia, mozesz wykonac mniej, mozesz

zrobi¢ wszystkie, ale z mniejsza liczba powtorzen, w krotszym czasie — TY
DECYDUIJESZ ©

https://www.youtube.com/watch?v=m7ThZmJyibc

3. NA ROZLUZNIENIE wykonaj kilka znanych
Ci juz ¢wiczen rozciggajacych w pozycji
siedzacej, lezacej.



https://www.youtube.com/watch?v=m7ThZmJyibc
https://www.youtube.com/watch?v=m7ThZmJyibc

11 GRUDNIA -
CWICZYMY MIESNIE GRZEBIETU

1. ROZGRZEWKA:
- 20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

- 20 sekund trucht w miejscu ~
- 20 sekund skip A w miejscu bardzo dynamicznie .
- pajacykix 10 B

- nogi w rozkroku, ramiona wyprostowane w bok, skrety tutowia na W‘-/r

2. PROPOZYCJA ZESTAWU CWICZEN WZMACNIAJACYCH MIESNIE
GRZBIETU
Mozesz wykonac wszystkie cwiczenia, mozesz wykonac mniej, mozesz

zrobi¢ wszystkie, ale z mniejsza liczbg powtorzen, w krotszym czasie — TY
DECYDUIJESZ ©

https://www.youtube.com/watch?v=bSooNNx yWE

3. NA ZAKONCZENIE — Sprébuj stworzy¢ whasny
zestaw cwiczen rozciggajacych/rozluzniajgcych
miesnie plecow - grzebietu ©



https://www.youtube.com/watch?v=bS0oNNx_yWE
https://www.youtube.com/watch?v=bS0oNNx_yWE

12 GRUDNIA -
CWICZYMY SKOCZNOSC

(NOVAC VAR 2%
- WHacz sobie jedng dynamiczng piosenke, jesli masz wez skakanke (jesli nie
masz to po prostu bedziesz imitowac, ze jg masz © ) i w rytm tej piosenki skacz obunoz
- wykonaj 10 standardowych paJacykow nastepnie zmien uktad nogi wykonuja
ruchy przdd tyt, a ramiona zostajg przy takim samym ruchu jak przy standardowych
pajacykach, nastepnie zmiana nogi tak jak przy standardowych pajacykach, a ramiona
gora dot - CWICZ KOORDYNACIJE ©

ZNAJDZ ODPOWIEDNIA ILOSC MIEJSCA DO CWICZEN - pamietaj o bezpleczenstW|e
-wykonaj 6-10 petnych przysiadow zakonczonych wysokim wyskokiem w gore z odbicia
obunoz

- wykonaj 6-10 skokoéw w miejscu na prawej, a potem na lewej nodze pamietajac o tym,
aby podnosic¢ kolano jak najwyzej w gore, aby to byt jak najwyzszy skok; staraj sie miec
wyprostowane plecy nie garbigc sie 89

- zabierz sobie recznik, zawin go tak, aby stworzyt sznurek, pot6z go na podtodze.
Nastepnie staraj sie go przeskaklwac przod tyt w jednym dynamlcznym rytmie
PAMIETAJACO PODNOSZENIU KOLAN W GORE (mozesz wigczyc sobie dynamiczng
piosenke aby trzymac rytm). Propozycja: 3 serie po 10 skokow

- na zakonczenie trzymajac sie krzesta wykonujesz skoki zawrotne w miejscu
przez krzesto (pamigtaj, aby nic nie stato wokot, abys nie zrobita sobie krzywdy).
Propozycja: 3 serie po 10 skokow

NA ROZLUZNIENIE wykonaj kilka poznanych Ci juz pozycji z jogi
przy spokojnej muzyce.




13 GRUDNIA -
CWICZYMY NA SWIEZYM POWIETRZU

Jesli to mozliwe i masz do tego odpowiednie warunki i opieke
wyjdz na swieze powietrze np. na spacer, pobaw sie z psem,
pobiegaj na podworku, pograj w pitke — tak abys spedzita
przynajmniej 20-30 minut aktywnie na swiezym powietrzu ©

Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjgc dowolng
aktywnosc lub zestaw cwiczen z wczesniejszych dni.




14 GRUDNIA -
CWICZENIA NA ZDROWY KREGOSt UP

Jesli jestes ambitna i masz ochote wykonaj catg sesje cwiczen z
filmiku ponizej to ok. 30 minut cwiczen.

Mozesz tez cwiczyC przez 20, 15 lub 10 minut.
Pamietaj, ze te cwiczenia wzmocnig Twoj kregost ;
wazne. Tym bardziej, ze przez wprowadzenie zdaW
siedzisz przy komputerze, co nie stuzy Twoj :

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



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

15 GRUDNIA -
RELAKSUJEMY SIE DZIEKI JODZE

NA DZIS PROPOZYCJA JOGI PORANNEJ ©
SPROBUJA DZIEN NA PEWNO STANIE SIE LEPSZY!

https://www.youtube.com/watch?v=Uk2TRawRIBk



https://www.youtube.com/watch?v=Uk2TRawRlBk
https://www.youtube.com/watch?v=Uk2TRawRlBk

16 GRUDNIA -
WZMACNIAMY POSLADKI

1. ROZGRZEWKA:
- 20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
- 20 sekund trucht w miejscu
- 20 sekund skip A w miejscu bardzo dynamicznie
- naprzemienne wykroki w przod po 6 na noge
- nogi w rozkroku, ramiona wyprostowane w bok, skrety tutowia na boki

2. PROPOZYCJAZESTAWU CWICZEN WZMACNIAJACYCH MIESNIE
POSLADKOWE:

https://www.youtube.com/watch?v=8KwOnmPMYho



https://www.youtube.com/watch?v=8KwOnmPMYh0
https://www.youtube.com/watch?v=8KwOnmPMYh0

17 GRUDNIA -
CWICZYMY SILE MIESNI RAMION

PRZYGOTUJSOBIE DWIE BUTELKI NAJLEPIEJ 0.5L ZWODA — BEDA
IMITOWAC HANTELKI ©

ROZGRZEWKA:

- 2 Minuty truchtu w miejscu

- krazenia ramion w przod i w tyt w miejscu wykonujac jednoczesnie
potprzysiady

- w podporze przodem unoszenie raz prawej raz lewej nogi
wyprostowanej

. PROPOZYCJA ZESTAWU CWICZEN

WZMACNIAJACYCH MIESNIE RAMION
| OBRECZY BARKOWEJ:
https://www.youtube.com/watch?v=uQmchdQBaBY 3



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

18 GRUDNIA -
CWICZYMY GIBKOSC

PROPOZYCJA - OBEJRZYJ FILMIK | SPROBUJ WYKONAC CAELA
SESJE CWICZEN ROZCIAGAJACYCH:

https://www.youtube.com/watch?v=vg £4SghsXUg

)

__A____-



https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg
https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg

19 GRUDNIA -
SOBOTNIE SPRZATANKO @

Przy pomaganiu w sobotnim sprzgtaniv domu tez mozna spalac kalorie i sie
rusza¢ ©

CHWYC ZA MIOTLE | ZACZARUJ PODEOGE TAK, ABY DOMOWNICY BYLI W
SZOKU, ZE POTRAFISZ ZAMIATAC @

CHWYC ZA ODKURZACZ | POMOZ @
POSCIERAJ KURZE PRZY OKAZJI ZROBISZ KILKA SKEONOW
POSPRZATAJSWOJ GALIMATIAS W POKOJU ©

Usmiech domownikow i ich wdziecznos¢ za pomoc wynagrodzi Ci trud
wtozony w sprzgtanie ©

Przy okazji udoskonalisz swoje umiejetnosci
wspotpracy i organizacji!




20 GRUDNIA -
CWICZYMY NA SWIEZYM POWIETRZU

Jesli to mozliwe i masz do tego odpowiednie warunki i opi
wyjdz na swieze powietrze np. na spacer, pobaw sie z psem
pobiegaj na podworku, pograj w pitke — tak abys spedzi
przynajmniej 20-30 minut aktywnie na swiez

Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz p
aktywnosc lub zestaw cwiczen z wczesnigj



21 GRUDNIA -
CWICZYMY POPRZEZ TABATE

Czym jest TABATA?

Tak w skrocie to forma niezwykle intensywnego wysitku interwatowego -
wykonywanie intensywnych, dynamicznych cwiczen na krotkich przerwach
wypoczynkowych. Wzmacnia tym samym wydolnosc i wytrzymatosc,
przyczyniajqgc sie do budowania silnego organizmu.

1. Rozgrzewka:
-20 sekund marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan
-20 sekund trucht w miejscu
- 10 pajacykow
- krgzenia bioder 5 w prawg strone 5 w lewo

2. Wykonajtabate z pomoca filmiku ponizej:
https://www.youtube.com/watch?v=MKVe4Zs6KRk

Jeslinie jestes w stanie wykonac wszystkich cwiczen, zrob tyle na ile pomaga Ci
organizm ©

3. Nauspokojenie wtgcz spokojng muzyke i maszeruj w miejscu ok. 3 minut tak,
aby Twoj oddech sie wyrownat.
Nastepnie wykonaj 5-6 Cwiczen rozciggajacych lub cwiczenia, ktore
zapamietatas z dnia, gdzie byta joga motywem przewodnim.


https://www.youtube.com/watch?v=MKVe4Zs6KRk
https://www.youtube.com/watch?v=MKVe4Zs6KRk

22 GRUDNIA -
CWICZYMY POPRZEZ Z UMBE

Na rozgrzewke obejrzyj filmik jak maluszki pieknie tanczg i sprobuj razem z
nimi ©
https://www.youtube.com/watch?v=9fgA6TJsVHY

https://www.youtube.com/watch?v=10ovVaWfDzak

Proponuje pocwiczy¢ do nastepujacych uktadow:
https://www.youtube.com/watch?v=HRPXVXPdV7k

https://www.youtube.com/watch?v=xfmHPW-AfQs

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



https://www.youtube.com/watch?v=9fgA6TJ5VHY
https://www.youtube.com/watch?v=9fgA6TJ5VHY
https://www.youtube.com/watch?v=10vVaWfDzak
https://www.youtube.com/watch?v=10vVaWfDzak
https://www.youtube.com/watch?v=HRPXVXPdV7k
https://www.youtube.com/watch?v=HRPXVXPdV7k
https://www.youtube.com/watch?v=xfmHPW-AfQs
https://www.youtube.com/watch?v=xfmHPW-AfQs
https://www.youtube.com/watch?v=xfmHPW-AfQs
https://www.youtube.com/watch?v=xfmHPW-AfQs
https://www.youtube.com/watch?v=ssXGlFfshwA
https://www.youtube.com/watch?v=ssXGlFfshwA

23 GRUDNIA -

DZIS POMOZ W DOMU W KUCHNI....
A MOZE POGIMNASTYKUJ SIETROCHE | POSPRZATAJ POKOJ © -

-
A

TOTEZ JESTWAZNE ©

- - x -

‘

’

.




24 GRUDNIA - WIGILIA




