Agnieszka Krol — Kaliszewska — wychowanie fizyczne

KLASY : IVTG, IVTI od 06.04.2020r do 08.04.2020r.

Moi drodzy, przesytam Wam kilka ¢wiczen do wykonania kazdego dnia.
Cwiczenia te to jedna z metod walki ze stresem, wspomagajg one prawidfowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz wspomagajq walke z nadmiernym
napieciem fizycznym. Cwiczenia te mozna wykonywa¢ bez wzgledu na miejsce i
pore dnia, a takze pomiedzy innymi zadaniami , ktére bedziecie wykonywac
podczas nauki zdalnej. Pamietajmy, ze kazde z ¢wiczen nalezy wykonywac
powoli i doktadnie.

1) Siedzimy na krzesle, splatajgc dtonie za gtowga. Nastepnie splecionymi dtornmi
staramy sie naciska¢ na gtowe i stawiamy opdr gtowa.

2) Ktadziemy sie na brzuchu na miekkim podtozu, gtowe dociskamy do podtoza.

3) Siedzimy po turecku z wyprostowanymi plecami, naciskamy barkami w dét
jednoczesnie wyciggajac gtowe jak najwyze

W razie pytan prosze o kontakt telefoniczny na numer 609447732 lub
messenger. Pozdrawiam : Agnieszka Krdl - Kaliszewska



