Agnieszka Krél — Kaliszewska — wychowanie fizyczne

KLASY : 11 TG, I TBE od 30.03.2020r do 03.04.2020r.

Moi drodzy, przesytam Wam kilka éwiczen rozciggajacych i wzmacniajgcych
do wykonania kazdego dnia do korica tego tygodnia. 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 , ktore bedziecie wykonywac podczas nauki zdalnej.

1) Lezymy na plecach, rece utozone wzdtuz tutowia, nogi zgiete w kolanach. Na
przemian prostujemy prawg i lewa noge unoszac je do gory. Stopa powinna by¢
zgieta pod katem 90 stopni. Wytrzymujemy kilka sekund i to samo robimy

z drugg noga.

2) Lezymy na plecach, rece splecione pod gtowa a nogi ugiete w kolanach. Na
przemian podciggamy lewy tokie¢ do prawego kolana ( ktére rowniez sie unosi )
oraz prawy fokie¢ do lewego kolana.

3) Lezymy na plecach, rece utozone wzdtuz tutowia, nogi zgiete w kolanach. Na
przemian staramy sie wyciggnac jak najdalej od naszego ciata lewg noge oraz
prawa reke ( reka powinna by¢ wyciaggnieta jak najdalej za glowg ) nastepnie
wyciggamy prawg noge i lewgq reke. Za kazdym razem wytrzymujemy kilka
sekund.

4) Lezymy na plecach, rece utozone wzdtuz tutowia, nogi zgiete w kolanach.
Unosimy do gory nasze biodra, wytrzymujemy kilka sekund i wracamy do
pozycji lezace;j.

5) Pozycja kleku podpartego. Na przemian podciggamy prawe kolano do lewej
reki oraz lewe kolano do prawej reki.

W tym tygodniu w celu uzyskania oceny prosze przygotowac krotki referat na
temat prawidtowego odzywiania sie i wysta¢ na adres e-mail:
mariuszkaliszewski@op.pl

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