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15.04 - 17.04 2020

Temat: Edukacja zdrowotna -.0d czego zalezy nasze zdrowie?

LSzlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie, jako smakujesz, az sie zepsujesz”.
Zapoznaj sie z definicjg zdrowia, jego miernikami oraz czynnikami pozytywnie i

negatywnie wptywajgcymi na zdrowie.

Obejrzyj filmiki:
https://www.youtube.com/watch?v=gWuneQ0kTio
https://slideplayer.pl/slide/10175976/

Zachecam do ¢wiczen w domu z Leng:
https://www.youtube.com/watch?v=nVihoCLMSIiE&t=749s&fbclid=IwAR1jF tj-
2L8ifAYyAQI2BE173Byp8BBJZTcD-IxTUk4wMES8aP3-0PCz40b8

#ZOSTANW...ZDROWIU

Temat: Temat: Stretching czyli rozcigganie.

Zalety strechingu: rozluznia miesnie, redukuje stres, wspomaga kregostup, zwieksza
ruchomos¢ stawow, poprawia krgzenie krwi, redukuje mase ciata.

Cwiczenia rozciagajace polecane sg szczegdlnie osobom, ktdre tkwig godzinami w
jednej pozycji. Sprawdzg sie wiec dla Was, poniewaz obecnie dfugo pracujecie przy
komputerze.

Materiaty pomocnicze:
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw&t=114s
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN 8k

Przed przystgpieniem do ¢wiczen zawsze wykonaj rozgrzewke.

Pamietajcie, ze warto poswieci¢ chwile na chocby najmniejszg aktywnos¢ fizyczna.

CZOtEM!
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