           Przed nami czas pracy i nauki w domu. Niech ten czas będzie również czasem, w którym będziecie pamiętać o naturalnej potrzebie swojego ciała, którą jest ruch. Znajdźcie choć 20 minut dla aktywności fizycznej, która jest jednym z czynników kształtowania odporności.
Jest mnóstwo ciekawych zestawów w internecie, na pewno coś ciekawego znajdziecie.


Serdecznie Was do tego zachęcam

Pamiętajcie również, że jestem cały czas do Waszej dyspozycji. Jeżeli, ktoś ma problemy ze znalezieniem gotowych zestawów ćwiczeń, chętnie pomogę. Wystarczy napisać do mnie na dzienniku (
Jeżeli ktoś ma ochotę, to może nagrać swoją aktywność fizyczną i przesłać mi filmik na Messengera lub emaila: bugaj81@wp.pl
Najprostszym sposobem na wdrożenie w swoje ciało nawyku i potrzeby ruchu jest codzienna poranna gimnastyka. Wykonywanie ćwiczeń ruchowych przez 10-15 minut zaraz po wstaniu, kiedy jeszcze Twój mózg budzi się do pełnej aktywności, pozwala na dostarczenie świetnej dawki tlenu przez krwioobieg do wszystkich narządów wewnętrznych. Możesz ćwiczyć dowolne sekwencje ruchów, każde ćwiczenie powtarzając kilka/kilkanaście razy. Możesz również systematycznie podejść do porannej gimnastyki i wprawiać w ruch co raz to inne partie ciała idąc od dołu do góry lub z góry do dołu. Proponowane ćwiczenia to na stojąco:

· krążenie stóp w prawo i w lewo 8 razy lewa i 8 razy prawa,

· krążenie nóg w stawach kolanowych na zmianę,

· delikatne przysiady,

· krążenie bioder,

· wypychanie bioder w prawo, w lewo, do przodu i do tyłu,

· krążenie klatki piersiowej i wypychanie jej analogicznie do ćwiczenia z biodrami,

· praca barkami przez – krążenie do przodu i do tyłu oraz ruchy proste góra – dół, przód – tył,

· wymachy rąk w różnych płaszczyznach

· skłony głowy w przód, w tył, do prawego i lewego ramienia

· skręty głowy w prawo i w lewo

· krążenia głowy od prawego ramienia do lewego ramienia

Oto przykłady ćwiczeń, które można wykonać w domu bez wykorzystania specjalnego sprzętu.
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Pozycja jak przy brzuszkach.
Dotykamy prawym lokciem

do lewego kolana, lewym lokciem
do prawego.

LEZENIE PRZODEM ,PLYWANIE”
Lezymy na brzuchu, wykonujemy
rekami ruch do , zabki”, nogi
wykonuja ruch do kraula” (wzrok
w podloge, nie unosimy glowy).

ROWEREK
Lezenie na plecach, rece wzdluz
tulowia. Cale plecy przylegaja
do podiogi. Unosimy nogi

i wykonujemy ruch jazdy na
rowerze. Mozna tez ,pedatowac”
do tylu.

UNOSZENIE BIODER
Letenie na plecach. Nogi zginamy
w kolanach, stopy oparte

o podloze. Prostujemy prawa
noge 7 jednoczesnym uniesieniem
bioder w gore. To samo z druga
noga (biodro w gére, noga
wyprostowana).





[image: image2.jpg]KLEK PODPARTY, ,ROWNOWAGA”
W Kleku podpartym unosimy do
wysokosci tulowia naprzemiennie:
prawa reka - lewa noga;

lewa reka - prawa noga.
Wytrzymujemy 5-7 5 i zmiana.

PRIZYSIADY LUB POLPRZYSIADY

Robimy przysiady przy krzeéle.
Rece trzymaja sie poreczy.
Kregoslup wyprostowany (dla osob
ze zdrowymi kolanami)

MARSZ

Marsz w miejscu z klaskaniem pod
unoszona noga.

CWICZENIA ODDECHOWE
PRZEPONA, Z OPOREM

Lezenie tylem, nogi ugiete,
Kladziemy np. ksiazke na brzuchu.
Wdech - brzuch w gdre.

Wydech - wciagamy brzuch.





Pozdrawiam 
Karol Bugajski

