
                                                                         Dzień dobry 

        Witam wszystkich w kolejnym tygodniu nauki zdalnej. Mam nadzieję, że nadal pamiętacie o 

codziennej dawce ruchu. Dzisiaj chciałabym wam zaproponować nieco bardziej wymagające 

ćwiczenia, w których będziecie pracować nad poprawą swojej wytrzymałości czyli odporności na 

zmęczenie przy dłuższym wysiłku fizycznym. Będziecie wykonywać ćwiczenia, które zwiększają pracę 

całego układu krążenia (podnoszą puls) oraz  angażują duże grupy mięśniowe.  Zachęcam do ćwiczeń 

na stacjach z prowadzeniem. Nie potrzeba do nich specjalnego sprzętu jedynie 2 butelki półlitrowe 

wypełnione wodą.  Zacznijcie od rozgrzewki. Następnie możecie wykonać ćwiczenia nr 1 lub nr 2 

 W ćwiczeniach nr 1 znajdziecie rozgrzewkę a następnie po jej wykonaniu ćwiczycie na kolejnych 6 

stacjach wykonując ćwiczenie przez 30 sekund.  Pomiędzy kolejnymi ćwiczeniami wykonujecie 15 

sekund odpoczynku.  https://www.youtube.com/watch?v=csrTvhNquUY     

W ćwiczeniach nr 2 wykonajcie samodzielnie 5-7 minutową rozgrzewkę a następnie ćwiczcie na 8 

stacjach wykonując ćwiczenia po 30 sekund i przerwę pomiędzy ćwiczeniami 15 sekund. Do 

wykonania tych ćwiczeń potrzebujecie 2 butelki wody.    

                                  https://www.youtube.com/watch?v=Q6UchyazA4w  

  Zachęcam zapoznajcie się z filmikami i spróbujcie podjąć ćwiczenia pamiętając o najważniejszej 

zasadzie - podejmujecie wysiłek na miarę swoich możliwości. Zacznijcie od wykonania  w  dniu 

jednego zestawu ćwiczeń. W kolejnych dniach jeżeli czujecie się na siłach,  możecie wykonać jeden 

zestaw ćwiczeń 2 razy  lub wykonać oba zestawy w jednym dniu. Nie zapominajcie o ruchu na 

zewnątrz, wykorzystajcie sprzyjająca pogodę i cieszcie się ćwiczeniami na świeżym powietrzu. 

Odnotowujcie  swoją aktywność w Dzienniczku.  

                                                                                                       Pozdrawiam 

                                                                                                                     A. Radzikowska 
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