Maciej Janu

Plan zdalnych zaje¢ z wychowania fizycznego dla klas Vla Vic (pitka siatkowa)
oraz klas Vlla Vllb (chtopcy) na dni 22.04.- 23.04.2020r.

Cwiczenia ogélnorozwojowe, rozciggajace.
Wzmacniamy miesnie grzbietu:

Lezenie przodem, RR utozone w skrzydetka ( lub wyprostowane w przéd ). Ruch —wznos T i
NN w gére. Wytrzymaj 10 sek. ( lub np. 10 powtdrzen ). Wykonaj 4 serie po 16 sek,, lub 4
serie po 16 powtdrzen ( lub jesli mozesz to wiecej ).

Cwiczenie korekcyjne — wzmacniajace mm grzbietu:

Lezenie przodem, RR wyprostowane w przdd, pod brzuch zrolowany kocyk, glowa uniesiona,
wzrok w podtoge. Unie$ wyprostowane RR i NN nad podtoge, klatka piersiowa przylega do
podtogi, wytrzymaj.

12 korzysci zdrowotnych ptyngcych z regularnej aktywnosci ruchowej. Jesli nie za bardzo
lubisz éwiczyé, to pomysl ile dobrego mozesz zrobié dla siebie, swojego organizmu i zdrowia.
Kliknij w link, zapoznaj sie, zapamietaj:

http://sporttopestka.pl/12-korzysci-zdrowotnych-z-regularnej-aktywnosci-ruchowej-
wplyw-aktywnosci-fizycznej-na-zdrowie/
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