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Temat: Edukacja zdrowotna - Zdrowy styl życia. 

Wychowanie fizyczne to nie tylko ćwiczenia, ale także zdrowy styl życia, zachowanie 

higieny, zdrowe odżywianie. Obejrzyj komiks : „Kodeks zdrowego życia”: 

https://www.youtube.com/watch?v=Rd_MWXw06wA 

Posłuchaj piosenki: https://www.youtube.com/results?search_query=zdrowy+rap 

Zapoznaj się również z artykułem: 

https://www.youtube.com/watch?v=02Y8Hygrzmo 

Następnie sprawdź czy Twoja masa ciała jest prawidłowa. Oblicz swój wskaźnik BMI i 
zinterpretuj swój wynik w ramach podanej skali. 

Wstańcie z krzesła, oderwijcie się choć na chwilę od komputera lub nauki i poćwiczcie. 

Pamiętajcie, że ruch obok prawidłowej diety to najlepszy sposób w walce z nadwagą i 

otyłością. 

 

Temat: Silny brzuch, zdrowy kręgosłup – stabilizacja centralna. 

Cel zajęć: wzmacnianie mięśni brzucha i wzmacnianie kręgosłupa. 

Wykonaj 10-minutową rozgrzewkę i wykonaj podane na filmikach ćwiczenia: 

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

https://www.youtube.com/watch?v=9VtMidMA8rl 

 

Temat: Ćwiczenia rozciągające oraz 8 minutowy trening mięśni brzucha. 

Cel zajęć: Rozciągnięcie mięśni przykurczonych od pracy przy komputerze oraz 

wzmocnienie mięśni brzucha. 

Wykonaj 8 minutowy trening mięśni brzucha zgodnie z filmikiem: 

https://www.youtube.com/watch?v=y5xSKBs7lwU 

Następnie rozciągnij mięśnie przykurczone 

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

Gwarantuję, że odpoczniecie psychicznie i poczujecie się lepiej. 

 

Temat: Test siły mięśni brzucha. 

Po wykonaniu rozgrzewki wykonaj próbę wysiłkową. W leżeniu tyłem z rękoma 

splecionymi na karku przez 30 sekund wykonuj skłony dotykając łokciami kolan. Poproś 

o przytrzymanie stóp do podłoża i zmierzenie czasu. W czasie wykonywania skłonów 

pamiętaj o oddychaniu. Zanotuj wynik próby (ilość wykonanych skłonów) do oceny. 

 

 Powodzenia! 
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