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11.05 - 15.05.2020

Temat: Edukacja zdrowotna c.d. — Wiem co jem - zdrowo jem.

»Jedz owoce i jarzyny bo to same witaminy”.
»Wszyscy mamy stodkie miny bo zjadamy witaminy”.

Cel zaje¢: Wiem, gdzie znajduja sie witaminy i jaka jest ich rola w organizmie.

Instrukcja do lekcji dla klasy IVi VI :

Wystuchaj piosenki zespotu Fasolki pod tytutem ,Witaminki” i zespotu DrobNutki
,Alfabet warzywno-owocowy”

https://www.youtube.com/watch?v=6dhJhFdHeVk
https://www.youtube.com/watch?v=5I1QBQBvgjrg

Dla klas VII'i VIII proponuje obejrzenie filmiku: ,Jak by¢ zdrowym - witaminy i mineraty”
https://www.youtube.com/watch?v=u3wQUCfFLjA

Po wystuchaniu wykonaj 20 przysiadéw, 5 pompek, 25 brzuszkéw i 10 pajacykéw. Potem
zatancz tak, jak lubisz. Zachecam tez do codziennych spacerdw i jazdy rowerem.
Praca domowa - Zjedz na kolacje szasztyk warzywno-owocowy. Smacznego!

Temat: Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci z pitka.
Przed przystgpieniem do éwiczen zréb rozgrzewke. Wykonaj ¢wiczenia przedstawione w
filmiku: https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY

Temat: Ksztattowanie wytrzymatosci biegowe;j.
Wykonaj rozgrzewke, a nastepnie przejdz do biegu w miejscu lub w terenie, w tempie
dla Ciebie odpowiednim (klasa IV-VI przez 8-10 minut, klasy VII-VIIl — 10-12 minut).
Zmierz tetno przed wysitkiem i po wysitku. Sposéb pomiaru: potdz dwa palce na tetnicy
szyjnej, policz liczbe uderzen przez 10 sekund, wynik pomndz przez 6, otrzymasz wynik
na 1 minute. Jezeli otrzymasz wynik powyzej 180 zaprzestan wysitku. Mozesz skorzystac
z linka: https://www.youtube.com/watch?v=wKodJdpGJVU

Po wysitku wykonaj éwiczenia uspokajajace, regulujgce oddech.

Temat: Cwiczenia na smartfonowa szyje.
Skorzystaj z linkow:
https://www.youtube.com/watch?v=VX7pdtqfi5s

https://www.youtube.com/watch?v=Vdz 2mpX-dI

Mitego relaksu!

PAMIETAJ: Rob czeste przerwy podczas pracy przy komputerze.

Dbaj o odpowiednia pozycje przy biurku.
Znajdz czas na aktywnos¢ fizyczna.
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