Klasa V

15.04

WF w domul - propozycja ¢wiczen znajduje si¢ w ponizszym linku
https://www.youtube.com/watch?v=VNtWgtAf8Pc

Propozycja ¢wiczen na koniec dnia

Po caltym meczacym, pelnym ekscytacji dniu warto wykonac kilka ¢wiczen, ktére pozwolg
wyciszy¢ si¢ i przygotowac do snu. Do takich aktywnosci naleza np. ,,Opadajace liscie”.
W pozycji stojgcej chwytamy stopg lezaca na podtodze chuste, podrzucajac jg do gory i
obserwujemy jej ruch podczas opadania, po czym odtwarzamy ten ruch wlasnym ciatem.
Warto powtorzy¢ te czynno$¢ kilka razy.

Wieczornym éwiczeniem oddechowym, ktére rowniez relaksuje jest tzw. ,,Swieczka”.
Dmuchamy na wystawiony palec — raz prawej, raz lewej reki. Mozna powtorzy¢ kilka razy.
Warto tez nasladowac odglosy np: wiatru — www..., szumu li§ci — szszsz..., warkotu silnika —
WIT....., lokomotywy — puf, puf — ogdlnie wszystkiego co wam podpowie wyobraznia.

16.04

1 Wskazowki i zestaw ¢wiczen dla 0sob spedzajacych duzo czasu przy komputerze.
Zestaw ¢wiczen powtarzamy 2 x w ciggu dnia

1. https://www.youtube.com/watch?v=abgCBmDAGok&feature=youtu.be

2. Sprawdz sie -quiz wyboru , link ponizej
https://wordwall.net/play/913/909/949

17.04

Trzymaj sie prosto - ¢wiczenia korekcyjne-wzmacnianie miesni posturalnych
Zachg¢camy do ¢wiczen ksztaltujacych poprawna sylwetke, link ponizej
https://youtu.be/eiHGj8Tuo-
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