
 

 

WF     klasa    IVb     VId     VIIab dz     VIIIb     VIIIc 

15.04 – 17.04 2020 

 

Temat: Edukacja zdrowotna -.Od czego zależy nasze zdrowie? 

„Szlachetne zdrowie, nikt się nie dowie, jako smakujesz, aż się zepsujesz”. 
Zapoznaj się z definicją zdrowia, jego miernikami oraz czynnikami pozytywnie i 

negatywnie wpływającymi na zdrowie. 

Obejrzyj filmiki: 

https://www.youtube.com/watch?v=qWuneQ0kTio 

https://slideplayer.pl/slide/10175976/ 

Zachęcam do ćwiczeń w domu z Leną: 

https://www.youtube.com/watch?v=nVihoCLMSiE&t=749s&fbclid=IwAR1jF_tj-

2L8ifAyAQl2BE173Byp8BBJZTcD-JxTUk4wME8aP3-0PCz4Ob8 

 

 

#ZOSTAŃW…ZDROWIU 

 

Temat: Temat: Stretching czyli rozciąganie. 

Zalety strechingu: rozluźnia mięśnie, redukuje stres, wspomaga kręgosłup, zwiększa 

ruchomość stawów, poprawia krążenie krwi, redukuje masę ciała. 

Ćwiczenia rozciągające polecane są szczególnie osobom, które tkwią godzinami w 

jednej pozycji. Sprawdzą się więc dla Was, ponieważ obecnie długo pracujecie przy 

komputerze. 

Materiały pomocnicze: 

https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw&t=114s 

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k 

Przed przystąpieniem do ćwiczeń zawsze wykonaj rozgrzewkę. 

 

Pamiętajcie, że warto poświęcić chwilę na choćby najmniejszą aktywność fizyczną. 

 

CZOŁEM! 
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