Drodzy Uczniowie!

W-f w domu to swietna okazja na wspdlne spedzanie czasu dla catej
rodziny. Z pewnoscig stwierdzam, ze aktywnos$¢ ruchowa towarzyszy Wam caty
czas, bo potrzeba ruchu jest w nas. Z nadestanych przez Was relacji wynika, ze
Swietnie sobie radzicie i jesteScie bardzo kreatywni. Trzymajcie tak dalej.
Chciatabym zebyscie dalej utrzymali takg aktywnos¢. Formg sprawdzenia nie
bedzie tabela, a prosze Was o wystanie zdjecia podczas wykonywania
aktywnosci. Jesli jest to niemozliwe to wystarczy napisa¢ co wykonaliscie i
przesta¢ na adres email: bozena.wolosl@wp.pl. W tym tygodniu proponuje
¢wiczenia z krzestem.

Dla klas VI - VIII
Aby oderwac sie od komputera proponuje 10 éwiczen z krzestem.

1. Siadaj i wstawaj z krzesta, rece w przéd przy przysiadzie, w staniu wzdtuz
tutowia - 20 x

2. Przysiady na jednej nodze, tytem do krzesta, druga noga oparta o brzeg
krzesta czescig grzbietowg stopy, rece w przdd przy przysiadzie, przy wyproscie
wzdtuz tutowia - 10 x ze zmiang nog.

3. Podskoki naprzemianstronne dotykanie stopg brzegu krzesta - 20 x
4. Pompki opierajac rece na krzesle, nogi rozkrok na szerokos¢ bioder - 8 x
5. Deska opierajac przedramiona na krzesle - 30 sekund

6. Deska bokiem opierajgc przedramie na krzesle, druga reka w gore - 30
sekund zmiana reki.

7. Bieg w podporze, plecy proste, rece trzymajg krzesta - 1 minute

8. Unoszenie bioder. Tytem do krzesta, przedramiona na krzesle, nogi ugiete w
kolanach pod katem prostym - 10 x

9. Odwrotne pompki. Tytem do krzesta, rece trzymajg krzesto uginajac w
tokciach, nogi wyprostowane - 8 x

10. Spiecia brzucha. Siedzac na krzesle przyciggamy kolana do klatki piersiowe;j -
20 x

Pamietajcie o bezpieczenstwie. Zycze wytrwatosci i dobrej zabawy.



