TEORIA Z WF
PRZYPOMNIJ SOBIE NAZWY POZYCJI WYJŚCIOWYCH DO ĆWICZEŃ
Życzymy miłego przyswajania w domu;)
https://prezi.com/tp0knkvijcot/pozycje-wyjsciowe-do-cwiczen/
PRAKTYKA Z WF
POĆWICZ TROCHĘ Z  PRZYBOREM NIETYPOWYM :)
Polecamy ćwiczenia z ....ZOBACZ SAM
https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-WnBwh8
Pamiętajcie, ruch to zdrowie!
Codziennie, nawet w domu, możesz pracować nad swoją sprawnością! Wykonuj 2-3 razy dziennie proste, znane Ci z lekcji wf ćwiczenia, m. in.:
· trucht w miejscu ( 1-2 minuty )
· bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i klaśnieciem pod kolanami ( 15 sek.)
· bieg z uderzeniem piętami o pośladki ( 15 sek.)
· wyskoki na prawej i lewej nodze ( 15 sek.)
· podskoki obunóż z jednoczesnym obustronnym krążeniem ramin w przód lub w tył ( po 10 razy)
· skrętoskłony
· skłony boczne
· skłony w przód z pogłębieniem
· pajacyki 
· przysiady
· pompki
· brzuszki
· deska
· wyrzuty obu nóg w tył lub naprzemian z przysiadu popartego
· leżenie przewrotne z siadu prostego lub leżenia tyłem
· stojąc wspięcie na palce, ręce w górze - wdech, na całych stopach, ręce w dół - wydech
· ćwiczenia siłowe z butelką 0,5l wody ( według inwecji własnej )
Ćwiczenia możesz oczywiście zmieniać. Liczymy na Waszą inwencję twórczą. Dostosuj je jednak do ilości miejsca, którym dysponujesz w domu oraz uważaj na siebie, domowników i sprzęty, przedmioty bedące blisko Ciebie!
Dodatkowo:
· krótki spacer np. z rodzicem lub zabawa z psem, jeżeli jest taka możliwość tzn. mieszkasz w domku jednorodzinnym, albo blisko lasu ( oczywiście unikaj tłumów!!! )
· pomoc w porządkach domowych ( typu odkurzanie, zamiatanie, ścieranie kurzy pod biurkiem, czy łóżkiem:) - ćwiczenia gibkościowe
· ćwiczenia rozciągające
· zwinnościowy tor przeszkód ( po konsultacji z rodzicem )
· ćwiczenia stóp np. z woreczkiem ryżu, czy kontroli postawy przed lustrem
· ćwiczenia oddechowe ( np. z pudełkiem po zapałkach )
· ćwiczenia relaksacyjne przy muzyce
· ćwiczenia równoważne np. waga przodem lub przejście po wyznaczonej linii
                                                                                   nauczyciele wf
