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Dzien dobry,

Przesylam tematy lekcji na 03.06.2020 /Sroda/ i 04.06.2020 /czwartek/.

Prosze o zapoznanie sie z zalaczonym materiatem.
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Blok tematyczny Aktywnos¢ fizyczna
Temat ,Cwiczenia oswajajace z pitka Zonglerki
pilki stopa i udem”.
Cel Uczen wie jak wyglada prawidlowa technika odbi¢
pitki stopg i udem — pitka nozna
Link: Film 1. https://youtu.be/QDNOgplgFmMU

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

Tres$¢ zadania

1.Dzisiejsza lekcja pitki noznej to Swietny sposdb na

poprawe techniki i panowania nad pitkq. Pamietajcie o
bezpiecznym miejscu ¢wiczen. Wykonaj samodzielnie
krétka rozgrzewke wedlug wilasnej inwencji tworczej.

2. Cwicz zonglerke zgodnie z pokazem. Na filmie
znajduje sie 12 ¢wiczen. Zatrzymuj film po kazdym
pokazanym ¢wiczeniu i postaraj sie je prze¢wiczy¢
przez jedng minute- mozesz ¢wiczy¢ pitka taka, jaka
masz w domu albo nawet ewentualnie sklejong taSma
rolka papieru toaletowego ©- LINK nr 1

3. Zobacz Polaka- Mistrza swiata we freestylu, ktéry
kiedys$ byt w naszej szkole — Link nr 2

4. Na koniec sprobuj pobi¢ swoj wiasny rekord w
podbijaniu

Pytania do ucznia

1. Odpowiedz sobie na pytanie:

Ile odbi¢ zrobite$ dzisiaj? Sprawdz ile zrobisz za
tydzien ¢wiczac codziennie Zonglerke dowolna
czescia ciala w wolnej chwili?



https://youtu.be/QDNOgplgFmU
https://www.youtube.com/watch?v=uPUYEBefoes
https://www.youtube.com/watch?v=uPUYEBefoes

03.06.2020
Temat: Aktywnos¢ ruchowa, sposoby spedzania wolnego czasu.

Jednym z naszych cel6w jest odkrywanie, Ze zdrowy styl zycia i aktywny wypoczynek
nie kosztujq nas nic a moge dac¢ wiele korzysci. Musimy sobie tylko uswiadomic jak wiele

roznorodnych korzysci dla nas i naszych dzieci pltynie ze zmiany trybu zycia z siedzacego na

aktywny.

Sport i wszelka aktywno$c¢ fizyczna maja ogromne znaczenie dla rozwoju spoteczenstwa -
niosa ze sobg nie tylko istotne walory prozdrowotne dla Zycia cztowieka, poprawiaja nastroj,
ale takze ksztaltujg charaktery i mobilizujg do pracy nad soba. Niezwyklym przypadkiem
wplywu sportu na zycie cztowieka jest historia Jerzego Gorskiego - legendy polskiego
triathlonu. Wieloletni narkoman dzieki terapii w Monarze, a przede wszystkim dzieki
uprawianiu sportu pokonat wlasne stabosci i wygral prestizowe zawody Double Ironman
w USA (uczestnicy muszg przeptynag¢ prawie 8 kilometréw, przejecha¢ na rowerze

360 kilometrow a kolejne 84 kilometry przebiec).
Dlaczego wlasnie aktywnos$¢ fizyczna?

ma nieoceniony wptyw na zdrowie cztowieka
pomaga roztadowac negatywne emocje i poprawia nastroj

pomaga utrzymac szczupla sylwetke

YV V VYV V

daje poczucie szczeScia - odpowiedzialna za to jest wydzielana podczas ¢wiczen
serotonina

» systematyczne treningi ksztattujq charakter i mobilizuja do pracy nad soba

Mozliwosci spedzania wolnego czasu w sposob aktywny jest w dzisiejszych czasach
naprawde duzo. Wcigz rosnie popularnos¢ klubow fitness a rynek fitness w Polsce jest
jednym z najbardziej dynamicznych w Europie, ponad 80% polskich powiatéw posiada kryta
ptywalnie. W miastach i miasteczkach powstaja roznego rodzaju obiekty i kluby sportowe.
Dlugofalowe plany dziatania réznych organizacji zawierajace w swej treSci inicjatywy
ktadace nacisk na rozwdj aktywnosci fizycznej i sportu powoduja powstawanie w naszym

kraju nowych obiektow sportowych doréwnujacych poziomem tym na Zachodzie.



Liczba os6b uprawiajacych sport rosnie wedlug najnowszych badan aktywnosé¢ fizyczna
deklaruje 44% Polakow, ale wcigz wiekszos¢ naszych rodakéw swdj wolny czas spedza
przed telewizorem. I to chcemy zmieni¢! Chcemy pomoc odkry¢ nowa jakoS¢ sportu
i podzieli¢ sie naszymi doswiadczeniami jak w atrakcyjny sposéb spedza¢ aktywnie

i rodzinnie wolny czas.
Sport nie kosztuje, a kto go uprawa wiele zyskuje:

=>» spacer: aktywnos$¢ dostepna dla kazdego, od najmtodszego do najstarszego cztonka
rodziny, nie wymaga zadnych naktadéw finansowych

=>» rower: wcigz zbyt mato popularny, a przeciez od wczesnej wiosny do jesieni
znakomicie zastepuje samochod

=>» bieganie: wygodne buty i odrobina mobilizacji moze sprawi¢, ze Twoja kondycja
poszybuje w gore

=>» deskorolka, hulajnoga, rolki: tak niewiele trzeba, by odkry¢ rado$¢ z uprawiania
sportow, ktéra towarzyszyta nam w dziecinstwie

=>» silownia plenerowa: coraz bardziej dostepne i popularne zaré6wno w duzych jak

i matych miastach.

04.06.2020

Temat: Higiena osobista, pielegnacja ciala i urody.

Trzeba przyzna¢, ze wiekszos¢ z nas poswieca o wiele wiecej uwagi
codziennej pielegnacji twarzy niz pielegnacji ciata. Bardzo czesto
zapominamy o tym, ze codzienna pielegnacja ciata i higiena osobista sg
rownie waznym elementem dbania o siebie. Czy jednak wystarczy nam
wieczorny prysznic? Podpowiadamy, jak dobrac¢ kosmetyki do pielegnacji i
higieny skéry ciata!

Dlaczego tak wazna jest codzienna pielegnacja ciata?

Bardzo czesto wydaje nam sie, ze codzienna i prawidtowa pielegnacja
twarzy, a co za tym idzie wybér odpowiednich kosmetykdéw do pielegnacji
twarzy, jest wazniejsza od utrzymania wlasciwej higieny osobistej. Oczywiscie,
skéra naszej twarzy ma duzo czestszy i bardziej bezposredni kontakt z
réoznymi czynnikami zewnetrznymi np. stohcem, mrozem, wiatrem, przez
co fatwiej ulega przesuszeniu, odwodnieniu czy szybkiemu starzeniu. Nie
oznacza to jednak, ze skdéra naszego ciata jest wolna od tych wszystkich
probleméw. Brak odpowiedniej pielegnacji ciata moze sprawic, ze skéra



http://www.laroche-posay.pl/artyku%C5%82/Jak-dba%C4%87-o-twarz-Zobacz-jak-powinna-wygl%C4%85da%C4%87-codzienna-piel%C4%99gnacja-sk%C3%B3ry-twarzy/a30638.aspx
http://www.laroche-posay.pl/artyku%C5%82/Jak-dba%C4%87-o-twarz-Zobacz-jak-powinna-wygl%C4%85da%C4%87-codzienna-piel%C4%99gnacja-sk%C3%B3ry-twarzy/a30638.aspx
http://www.laroche-posay.pl/artyku%C5%82/10-porad-jak-dba%C4%87-o-sk%C3%B3r%C4%99-cia%C5%82a/a6016.aspx

naszego ciata stanie sie wysuszona, pozbawiona blasku i elastycznosci, a
takze bardziej podatna na dziatanie niekorzystnych czynnikéw
zewnetrznych.

Kosmetyki do pielegnaciji ciata - higiena skéry

Dla skéry naszego ciata bardzo duze znaczenie ma to, jakimi kosmetykami
decydujemy sie jg pielegnowac¢. W tym przypadku musimy skupi¢ sie na
doborze odpowiednich preparatéw do jej oczyszczania, ztuszczania i
nawilzania.

* Stosowane przez nas zele pod prysznic czy ptyny do kapieli powinny
zawierac jak najwieksza ilos¢ nawilzajacych i odzywczych substancji. W
przypadku, gdy nasza skéra posiada sktonnosci do przesuszania lub
nadwrazliwosci, powinnismy unika¢ kosmetykdédw na bazie mydta, alkoholu
oraz draznigcych detergentédw np. SLS i SLES.

* Kazdorazowo po kapieli na naszej skorze ciata powinien znalez¢ sie
odpowiedni balsam do ciata, dostosowany do potrzeb naszej skéry - przy
skorze normalnej wystarczy zwykty nawilzajacy kosmetyk, jednak

przy skorze sktonnej do przesuszania nalezy wybierad intensywnie
nawilzajgcy, a nawet delikatnie nattuszczajgcy preparat.

* Codzienne oczyszczanie i nawilzanie to jednak niejedyne czynnosci, ktére
mogg zapewnic¢ skérze ciata zdrowy i zadbany wyglad. W tym przypadku
warto réwniez wykonywac regularny peeling ciata, ktéry pomoze ztuszczyc
martwy naskoérek, pobudzi¢ mikrokrazenie krwi i sprawié, ze pozostate
preparaty pielegnacyjne bedg sie w nig lepiej wchtaniad.

* Jezeli zamiast szybkiego prysznica preferujemy dtuzsza kapiel w wannie,
do wody warto dodac odrobine nattuszczajgcego produktu np. specjalnego
olejku do kgpieli - szczegdlnie jesli mamy do czynienia z przesuszong skéra
ciata. Pamietajmy jednak, ze na niekorzys¢ naszej skoéry dziatajg gorgce
kgpiele. Wysoka temperatura moze przesuszy¢ naszg skére i zwiekszy¢ jej
sktonnosci do nadwrazliwosci.

Sposbéb pielegnaciji ciata uzalezniony od pory roku

Zakup kosmetykdéw do pielegnacji ciata nalezy tez odpowiednio dostosowac
do wybranej pory roku. W zime, gdy nasza skdra narazona jest na
podraznienia i przesuszenia wywotane przez takie czynniki zewnetrzne,
jak: mréz, zimny wiatr oraz ciepte i suche powietrze w pomieszczeniach,
powinnismy zadbac o dostarczenie jej odpowiednich sktadnikéw,

ktére ochronig skére przed nadmierng utratg wody. Jezeli nasza skéra w zime
posiada sktonnosci do przesuszania, podraznien, pieczenia, a nawet
swedzenia, musimy wzmocni¢ warstwe hydrolipidowg skory poprzez



http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/W/Warstwa-hydrolipidowa-sk%C3%B3ry-gl157-w3444.aspx
http://www.laroche-posay.pl/artyku%C5%82/Z%C5%82uszczanie-nask%C3%B3rka-jak-poprawnie-wykona%C4%87-peeling-twarzy/a28602.aspx
http://www.laroche-posay.pl/artyku%C5%82/Z%C5%82uszczanie-nask%C3%B3rka-jak-poprawnie-wykona%C4%87-peeling-twarzy/a28602.aspx
http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/S/Sucho%C5%9B%C4%87-sk%C3%B3ry-gl153-w3467.aspx
http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/S/Sk%C3%B3ra-w%C5%82a%C5%9Bciwa-gl153-w3434.aspx
http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/Z/Z%C5%82uszczanie-gl160-w3438.aspx

stosowanie kosmetyku, ktory skutecznie zredukuje ten dyskomfort np.
kojgco-ochronna emulsja nawilzajgca Lipikar Fluid La Roche-Posay.

Latem natomiast bardzo duzo uwagi nalezy poswieci¢ na ochrone skoéry
przed szkodliwym promieniowaniem stonecznym. Preparat z dodatkiem
odpowiednich filtréw ochronnych powinien znalez¢ sie na naszej skérze nie
tylko podczas opalania. Pamietajmy, ze w letnie miesigce, gdy skora
naszego ciata w wiekszosci pozostaje odkryta, jesteSmy narazeni

na szkodliwe dziatanie storica rOwniez wielu codziennych sytuacjach.



http://www.laroche-posay.pl/s%C5%82owniczek-urody/P/Promienie-UV-gl151-w3510.aspx
http://www.laroche-posay.pl/produkty-do-zabieg%C3%B3w-piel%C4%99gnacyjnych/Lipikar/LIPIKAR-FLUIDE-p13421.aspx
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