Po co wam aktywnos¢ fizyczna ?

Aktywnos¢ fizyczna stuzy nie tylko przyjemnosci. Jest takze niezbedna w budowaniu odpornosci, pomaga

w walce ze stresem, podnosi wydolno$¢ organizmu. Uprawiajac sport wasz organizm wytwarza wigcej
serotoniny, czyli hormonu szcze¢$cia co znakomicie bilansuje zmartwienia dnia codziennego . Aktywno$é
fizyczna zwigksza efektywnos¢ pracy waszego uktadu oddechowego oraz krazenia. Dzigki regularnej
aktywnosci fizycznej organizm jest w stanie lepiej funkcjonowac i wspiera¢ wasz uktad odpornos$ciowy dzigki
czemu jestescie silniejsi w walce z WIRUSAMI.

Dlatego szczegélnie teraz w czasie epidemii koronawirusa sport
powinien by¢ dla was tak wazny.

Z Kkim i gdzie éwiczy¢ ?

W tym trudnym czasie powinni$my zrezygnowac z kontaktéw z innymi osobami, a nie z aktywnosci fizyczne;j.
Mozecie ¢wiczy¢ sami, z rodzenstwem lub rodzicami pod warunkiem, ze mieszkacie w jednym domu jezeli
bedziecie ¢wiczy¢ w mieszkaniu, na swoim podworku lub swoim ogrodzie, unikajac kontaktow z osobami z
zewnatrz t0 na pewno zwigkszy wasze szanse na pozostanie zdrowym. Musicie si¢ jednak stosowaé do
aktualnych zalecen i jezeli jestescie na kwarantannie, to absolutnie nie mozecie opuszcza¢ domu.

Jak czesto powinno sie éwiczy¢ ?

Optymalny czas aktywnosci fizycznej wynosi co najmniej 150 minut éwiczen o umiarkowanej intensywnos$ci na
tydzien.. Nie ma znaczenia, jak osiggniecie te 150 minut. Moze to by¢ 30 minut pie¢ razy w tygodniu lub 50 minut trzy
razy w tygodniu lub inna kombinacja. Nawet krotki trening (10 minut) jest lepszy niz zaden.

Jakie ¢wiczenia wykonywacé ?
W przerwach miedzy lekcjami online zachgcam was do wykonywania ¢wiczen ksztattujacych .
Aaaaaaa - co to jest pewnie myslicie ?

Odpowiadam — sa to ¢wiczenia, ktore wielokrotnie wykonywaliscie na lekcjach wf w ramach rozgrzewki , maja
one na celu wyrobienie poprawnej postawy ciata oraz rozwo6j sprawnosci fizycznej. Cwiczenia te mozecie
wykonywac¢ bez przyborow jaki i z przyborami (np. pitka, skakanka, cigzarki, ) .

Przyktady ¢wiczen :

-krazenia obustronne ramion w przod, w tyt

-jw. krazenia naprzemianstronne w przod, w tyt

-krazenia jedna reka w przdd druga w tyl, nastgpnie zmiana
-wymachy ramion w goérg-dol, w bok

-krazenie bioder - w rozkroku krazenie tutowia

-sktony tutowia w przod z poglebieniem

-jw. lecz w bok

-przysiady

-podskoki obunéz w miejscu

-skretosktony tutowia



-skiping A ( kolana w gore )

-skiping C (pigty o posladki )

-forma taczona-lewa noga A, prawa C, nastepnie zmiana

-bieg krokiem odstawno .-dostawnym z wymachami ramion

-bieg skrzyzny

-pajacyki

-przysiad podparty wyrzut nég w tyt do podporu przodem ( jak do pompki )

-jw. ale nogi do rozkroku

-z uniku podpartego przodem ( przysiad podparty jedna noga wyprostowana w tyt ) po odbiciu zmiana nogi

- z postawy stojac —przysiad podparty —wyrzut nog w tyt- przysiad podparty-wyskok w gor¢ z wymachem ragk w
gore i klasnigciem nad glowa ( ciato wyprostowane )

-lezenie tytem, przejscie do lezenia przewrotnego ( nogi za gtowsa )
-jw. lecz przejscie do lezenia przerzutnego ( tzw .$wieca )
-brzuszki

-pompki (wasze ulubione )

-rowerek

UWAGA

To sg tylko propozycje, mozecie wprowadza¢ ¢wiczenia wedlug wiasnej inwencji ( pomystow ) . Pamietajcie
aby podczas ¢wiczenia zapewniony byt dostep $wiezego powietrza ( otwodrz okno, wyjdZz na podworko ).
Cwiczcie do potudnia Systematycznie co najmniej 5-10 minut dziennie.

Pytacie - co robi¢ po poludniu gdy wasze glowy beda ciezkie od nauki ?
Odpowiadam —trzeba ten cie¢zar zrzucic !!!

Jak ?

N000000 pewnie wiecie — poprzez aktywno$¢ fizyczna.

Tutaj znowu zachecam do zaje¢ na §wiezym powietrzu - JEZELI MACIE DO TEGO WARUNKI , szczegolnie
gdy pogoda temu sprzyja. Obecnie ze wzgledu na zaistnialg sytuacj¢ prowadzicie gtownie siedzacy ( lezacy )
tryb zycia co ma zty wptyw na wasze zdrowie. Podejmujcie wysitek o $redniej intensywnosci ( poczujcie
zmgczenie),dzigki czemu wasz organizm bedzie w stanie lepiej funkcjonowaé z dobrym skutkiem dla
WASZEGO ZDROWIA. Jezeli mowimy o zajeciach na zewnatrz, §wietnym poczatkiem sa spacery,
marszobiegi ( bieg-chod — bieg itd.) podczas, ktérych juz stymulujemy nasz organizm do wiekszej pracy.
Nastepnie przechodzimy do spokojnych biegdéw metodg ciagly ( bez przerwy ).

Jezeli chcecie ¢wiczyé w domu jest wiele mozliwoSci

W sieci, telewizji dostgpnych jest wiele darmowych treningdw, ktorymi mozna si¢ inspirowaé, kazdy jest w
stanie znalez¢ co$ interesujacego dla siebie np.:



-¢wiczenia ogdlnorozwojowe

-treningi silowe

-treningi biegowe (jesli mamy biezni¢)

-éwiczenia gimnastyczne

joge

-aerobik

-tance

-1 inne aktywnosci, ktore nie wymagaja wiele miejsca i specjalistycznego sprzetu

Dodatkowo mozecie doskonali¢ te umiejetnosci ktore nabyliscie na lekcjach wf ( np. przewrdt w przod, w tyl,
podpor tukiem lezac tytem tzw. mostek, koztowanie pitki, odbicia pitki oburacz sposobem gornym, ,skoki prze
skakanke ,prowadzenie pitki noga -slalomem itd.) , a nie jest do tego wymagany specjalistyczny sprzet Sportowy
i zapewnione sa warunki BEZPIECZENSTWA.

Wazne jest aby to co robicie sprawiato wam przyjemnos$¢ i pomogto przetrwaé ten trudny czas w nieco lepszej

UKOCHANEJ SZKOLY na wasze UKOCHANE lekcje wf w naszej SUPERASNEJ sali gimnastycznej.

W razie pytan prosze o kontakt - email ,dla poszczegdlnych klas

POZDRAWIAM - Krzysztof Sucharzewski



