Agnieszka Krol — Kaliszewska — wychowanie fizyczne

KLASY : Il TG, Il TBE od 15.04.2020r do 17.04.2020r.

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

1) Skton gtowy do przodu i do tytu.
2) Skton gtowy do boku ( do prawego 1 do lewego barku).

3) Siedzimy na krzesle, przyktadamy do czota dton i staramy si¢ dociska¢ gtowa
do czota. W tej samej chwili stawiamy opor gtowa. Za kazdym razem
wytrzymujemy kilka sekund.

4) Siedzimy na krzesle, przyktadamy do glowy na wysokosci ucha dton 1
staramy si¢ dociska¢ dlonig do glowy. W tej samej chwili stawiamy opor glowa 1
wytrzymujemy kilka sekund.

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



