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Dzien dobry - ponizej propozycje na obecny tydzien.

1. Uczymy sie od najlepszych- piekne chwile polskiego sportu

Nic tak nie motywuje do pracy jak sukces. Ponizej kilka przyktaddéw Swiadczgcych ze warto uprawiaé sport a w zyciu
codziennym dazy¢ do jak najlepszych wynikdéw -réwniez w nauce !

https://www.youtube.com/watch?v=290lktPG6e4 - bieg polskiej sztafety po ztoty medal HME w Belgradzie
https://www.youtube.com/watch?v=1SYghyf7md8 - ten mecz pitki recznej przejdzie do historii (1 Wenta )
https://www.youtube.com/watch?v=Imhz2ZFSrz8 -nasza sztafeta ze ztotem i rekordem s$wiata!

https://www.youtube.com/watch?v=cT1L39IdWf4 — piekne chwile polskiego sportu w réznych dyscyplinach

2. Stosujemy zasady ksztattujgce prawidtowa sylwetke

Kazdy z nas powinien mie¢ prawidtowg sylwetke. Aby to osiggngé¢ musimy od najmtodszych lat wyrabiaé
nawyki ktére pozwolg nam uzyska¢ najlepsze efekty dla zdrowia i wygladu.

Oto kilka zasad ktére postarajcie sie stosowac nie tylko w obecnym tygodniu ale w kazdy dzien.
1. Staraj sie siedzie¢ prosto

2. Zamien siedzenie przy komputerze na spacer na $wiezym powietrzu

3. Zwracaj uwage na prawidtowe odzywianie sie

4. Unikaj noszenia ciezkich przedmiotéw w jednej rece — nos je naprzemiennie prawg i lewg reka

Zasady te stosowane systematycznie pozwolg Ci osiggnac sukces !

3. Gimnastyka korekcyjna -¢wiczymy nawyk przyjmowania prawidtowej postawy ciata

Zadanie to jest bezpieczne. Stan przy Scianie tytem, tak aby piety, posladki, cate plecy i gtowa do niej
przylegaty. Nogi sg wyprostowane i ztgczone, fopatki sciggniete, rece wzdtuz tutowia. Wykonaj kilka krokéw
do przodu po czym wrd¢ do sciany ponownie przybierajgc prawidtowg postawe. Innym ¢wiczeniem
ksztattujgcym ten nawyk jest chodzenie z ksigzkg na glowie. Mozesz sprobowaé -ale pamietaj
o bezpieczenstwie. Cwiczenia te mozesz wykonac kilka razy w ciggu dnia aby wyksztatcié nawyk przyjmowania

prawidtowej postawy.


https://www.youtube.com/watch?v=29oIktPG6e4
https://www.youtube.com/watch?v=cT1L39ldWf4

4. Gimnastyka korekcyjna — zapobiegamy ptaskostopiu

Dla utrzymania prawidlowej postawy ciata wainym elementem s3 dobrze wyksztatcone stopy.

Oto kilka propozycji ¢wiczen dla wzmocnienia miesni stop.
1. W pozycji stojgcej trzymajac rece wzdtuz ciata wykonaj wspiecie na palce i opad na cate stopy.

2. Przygotuj ok 50 cm wstazki i potdz jg przed stopami. W pozycji stojgcej trzymajac rece wzdtuz ciata chwyc
wstgzke palcami prawej stopy, podnies noge i przenies jg ok 20 cm w prawo. Nastepnie wrd¢ z wstazka do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenie powtdrz lewg nogg przenoszac wstazke w lewg strone. Wykonaj kilka

powtdrzen na prawa i lewg stope

3. Siad prosty, rece oparte z tytu na podtodze, przed stopami wstazka. Ugnij prawg noge sprébuj chwycié¢
wstgzke palcami stopy. Przenie$ jg nad kolanem lewej nogi, dotknij podtogi a nastepnie wréé do pozycji

wyjéciowej. Cwiczenie powtdrz lewa noga. Wykonaj kilka powtdrzen prawg i lewa noga.

4. Siad ugiety , rece oparte z tytu, przed stopami lezy wstazka. Chwy¢ wstgzke palcami stdp za korice, unie$

lekko nogi i rozciggnij wstazke w powietrzu. Powréé do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie powtérz kilka razy.

ZAWSZE PAMIETA) O ZACHOWANIU BEZPIECZENSTWA !




