Zalecenia z wychowania fizycznego- klasa Vai V c (21-22.05.2020r.)

Temat: Prawidtowo wykonujemy ¢wiczenia fizyczne- SCYZORYK.

Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci fizycznej w terenie.

Witam Was serdecznie!

Mam dzisiaj dla Was propozycje éwiczenia do wykonania w domu- tzw. scyzoryk. Cwiczenie wydaje
sie bardzo proste, jednak tak nie jest. Sprobuj wykonad to éwiczenie.

Mieénie zaangazowane w ruch:

—m. prosty brzucha,
—m. skosne brzucha.

Pozycja wyjsciowa i ¢wiczenie:

1) Z pozycji lezacej wykonaj réwnoczesny wznos prostych ramion i nog.
2) Daz do tego, by proste ramiona oraz proste nogi ztgczy¢ w jak najwyzszym punkcie.

3) Spokojnym ruchem réwnoczesnie opusc nogi i ramiona do podtogi.
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Wskazowki:

1) Postaraj sie unosi¢ ramiona i nogi rownoczesnie.

2) Jezeli utrzymanie prostych nég bedzie zbyt trudne, ugnij nieznacznie nogi w kolanach i unies je
wyzej.



3) Pamietaj o mocnym wdechu przeponowym.

https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/brzuch/scyzoryk

Ksztattowanie ogdlnej sprawnosci fizycznej w terenie.

Proponuje spedzi¢ wolny czas na Swiezym powietrzu: spacer do lasu, jazda na rowerze, deskorolce,
hulajnodze, ¢wiczenia fizyczne.

Mitego relaksu!
Pamietaj — réb czesto przerwy podczas pracy przy komputerze.

Dbaj o odpowiednig pozycje przy biurku.

Pozdrawiam!

Gabriela Wozniakiewicz


https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/brzuch/scyzoryk

