Agnieszka Krol — Kaliszewska — wychowanie fizyczne

KLASY : IITG,ITBE od 27.04.2020r do 30.04.2020r.

Moi drodzy. W tym tygodniu zapoznajcie sie z tematem stanie na rekach z
uniku podpartego. Nie wykonujemy tego ¢wiczenia w domu , po powrocie do
szkoty przeéwiczymy wspdlnie .Podaje link do tematu marcinbak.pl/stanie-na-
rekach. Przesytam Wam kilka ¢wiczer do wykonania kazdego dnia. Cwiczenia te
to jedna z metod walki ze stresem, wspomagajg one prawidtowe
funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz wspomagajg 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) Siadamy na podtodze z wyprostowanymi nogami. Wyciggamy rece przed
siebie. Bardzo powoli i ptynnie opuszczamy plecy na podtoge , wyciagajac rece
za gtlowe. Robimy wdech i wracamy do pozycji wyjsciowe;j.

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

3) Ustawiamy stopy na szeroko$¢ ramion, uginamy kolana , biodra wysuwamy
jak najdalej do tytu. Kolana nie moga wychodzi¢ poza palce stép a plecy
powinny byc¢ proste. Podczas przysiadu tgczymy rece przed sobg na wysokosci
brody, odwodzimy do tytu przy prostowaniu nog

4) Wykonujemy deske i wytrzymujemy 30 sekund. W miare mozliwosci
wydtuzamy czas.

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



