©Drogie dziewczyny z klasy 5 A ©

I jak poszto ? Pierwszy tydzien za Nami. Udalo si¢ znalez¢ troche czasu i miejsca na krotki
trening fizyczny ? Udato sie namowi¢ Rodzicow , ktorych sytuacja zmusita do zdalnej pracy
w domu ? Badzcie ambasadorami aktywnosci ruchowej w domu ©©© Wiem ze nie jest
tatwo, ale wierze w Was i liczg na to ze po powrocie do szkoty wasza sprawno$¢ bedzie
imponujagca ©©O© Na naszg odpornos¢ wptywa tez aktywnos¢ fizyczna. Nie zapominajcie o
zdrowym $nie i prawidlowym odzywianiu ©

Pamigtajcie ,ze do szkoly nie chodzi tylko glowa ©©©

UWAGA !l 'W czasie cwiczen pamietajcie o odpowiednim stroju. Uwazajcie na
domowe sprzety. lampy i zwierzeta domowe :) Moze czasami spacer w lesie albo bieg (z
psem ©) ale nie w grupie .

Na kolejny tydzien polecam kontynuacje podanych ¢wiczen z malymi zmianami , jezeli
za duzo powtorzen i czujecie si¢ zmeczeni prosze zrobi¢ mniej . Dostosuj tempo i ilos¢
do swoich mozliwosci.©

Proponuje na tydzien 23-27 marca do wyboru jeden z dwdch zestawdw ¢wiczen :

1.
- 3 serie po 10 przysiadow,

- 3 serie po 10 pajacykow,
- 0d 1 do kilku pompek,

- 10 sktondéw w przdd( nie uginamy kolan, jak uda si¢ dotkng¢ palcami rak do podtogi to
rewelacja ©

- 3 serie wymachow nog w tyt , a potem w bok(10 razy prawa i lewa noga, mozna
przytrzymac si¢ porgczy krzesta )

- ¢wiczenia rozciagajace ( siad prosty - 4 razy po 10 sekund skton do kolan)
- siad rozkroczny 5 razy po 10 sekund skton do prawej i lewej nogi na przemian

_2. Zestaw ¢wiczen w formie zabawy z komputerem. Postepujecie wedlug podanej na
stronie instrukcji, a RULETKA wybierze dla Was ¢wiczenie . Cwiczymy 8 minut.
Chociaz wiem, ze niektorzy z Was dadza rade dluzej © Moze zaproscie do ¢wiczen
kogos$ z czlonkéw rodziny.

https://damianrudnik.com/wfwdomu/

POWODZENIA © DO PRACY © NIE DAJMY SIE WIRUSOWI © POZDRAWIAM ©

Halina Koput ©
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