Witam wszystkich!

Dzisiaj przesytam zestaw ¢wiczen, ktore mozecie i powinniscie wykonywac¢ pomiedzy
kolejnymi lekcjami. Zachecam was do skorzystania zwtaszcza, ze gdy wrocicie pamiecig
do czasu kiedy spotykaliSmy sie w szkole zauwazycie ze lekcje wf odbywaty sie bardzo
czesto pomiedzy waszymi kolejnymi lekcjami ,w tawkach”. Cwiczenia fizyczne, w tym
takze ¢wiczenia srodlekcyjne, majg duze znaczenie:
pomagajg zapobiegac skutkom znuzenia i zmeczenia spowodowanego pracg, haukg
przynoszg odprezenie potrzebne , gdy praca wigze sie z koniecznoscig koncentracji
uwagi
pomagajg w korygowaniu niewtasciwej postawy ciata
pobudzg czynnosci uktadu krgzenia i oddychania
wyrabiajg nawyk aktywnego wypoczynku i regeneraciji sit podczas wysitku
umystowego

e

Cwiczenia srodlekcyjne (okoto10 minut)

e Krgzenia gtowg ,sktony w przéd, w tyt, w bok z dotknieciem prawego i

lewego barku

Krgzenia nadgarstkow prawy, lewy

Krgzenia ramion

Krgzenia kolan, stop

Wymachy ramion przod- tyt, géra -dot

Sktony w przdd, sktony w bok

Skrety tutowia, skretosktony

Krazenia tutowia

Trucht w miejscu

Trucht z wysokim unoszeniem kolan

Trucht z dotknieciem pietami o pos$ladki

Pajacyki

e Podskoki na obu nogach na prawej, na lewej nodze

« Cwiczenia oddechowe - wdech nosem z uniesieniem ramion do géry -
wydech ustami, opust ramion w dot

Prosze swojg aktywnosc fizyczng odnotowujcie w Dzienniczku aktywnosci fizyczne.
Pozdrawiam! A.Radzikowska



