Wychowanie fizyczne- klasa V1l
08.06.2020r. - 10.06.2020r.

08.06.2020r. Temat: Zabawa koordynacyjna ksztaltujaca orientacje ruchowo-

przestrzenna.

Juz doskonale wiecie, ze codzienna porcja ruchu jest szalenie wazna - ksztaltuje sprawno$¢ ogolna, site, elastycznosé
migéni i koordynacje ruchowa. Co nie mniej wazne, wzmacnia serce i pluca, pozwala lepiej odzywi¢ i dotleni¢ mozg.
Dzisiaj zapraszam do zabawy koordynacyjnej ksztaltujacej orientacj¢ ruchowo - przestrzenna. Wykonaj ponizsze
¢wiczenia wspolnie z prowadzgcym 2 - 3 razy w ciggu dnia.

Powodzenial

https://ewf.hl.pl/student/?token=NpbAERNxLaXgDNVy1ZIzdytmggINtmQ05104gbNL9r56b440RzJ —klikni]j

09.06.2020r. Temat: Animal flow - pozycja pierwsza: malpa.

Animal flow jest to innowacyjny system treningowy, oparty na ¢wiczeniach, imitujagcych ruchy zwierzat. Poszczegdlne
pozycje laczy si¢ w sekwencje tworzace ptynne flow. Jest to trening zawierajacy elementy sitowe poprawiajgce
mobilnos¢, elastycznos$é, stabilizacje i koordynacje. Dzisiaj poznamy pierwsza pozycje: malpy. Postarajcie si¢ skupi¢ na
wykonywanych éwiczeniach i wykonujcie je wspolnie z prowadzaca. Cwiczenia nalezy wykonaé co najmniej 3 razy.
Powodzenia

https://ewf.hl.pl/student/?token=gALK7v91ZIntbZeRBAr7heOhwBBjwISCIMSoGhObVG11FyvIyZz —klikni]j

09.06.2020r. Temat: Animal Flow - pozycja druga: bestia.

Juz wiecie co to jest Animal Flow. Na poprzedniej lekcji poznaliScie pierwsza pozycje treningowa, teraz kolej na
poznanie nastepnej, a jest to bestia. Brzmi groznie jednak jest to podstawowa pozycja w Animal Flow, ktéra ma na celu
odcigzenie kregostupa oraz wzmacnianie konczyn. Bardzo dobrze tez wptywa na uaktywnienie dwoch potkul
moézgowych. Jak widzicie to same dobrodziejstwa dla naszego organizmu. Bardzo prosze¢, aby ¢wiczenia wykonac co

najmniej 3 razy.

https://ewf.hl.pl/student/?token=9P750gvJamoviegl0KAwWY2rWQFZbxGL7KMDyYeBTRwrtcpWszP —klikni]j
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