Dzien dobry,

ponizej przedstawiam zestaw ¢wiczen z wychowania fizycznego na tydzien 20-25 kwietnia.
W tym tygodniu przewidziane zostaty materiaty z wychowania zdrowotnego - filmy do
obejrzenia, oraz proste zestawy ¢wiczen dopasowane do mozliwosci poszczegolnych
uczniow.

Cwiczenia nalezy wykonywaé razem z trenerem, ogladajac go na komputerze, tablecie...
Pamigtaj:

wykonuj ¢wiczenia w obecnosci osoby dorostej, jesli to mozliwe- uchyl okno w czasie
¢wiczen,

przygotuj sobie wczesniej butelke z woda - nawadniaj si¢ w czasie treningu.

Jesli masz zwolnienie z wychowania fizycznego lub Zle si¢ czujesz -

jeste$ zwolniony z wykonywania ¢wiczen.

Dla kazdej klasy przewidziano trzy lekcje:
Nie musisz przestrzegaé $cisle termindéw treningu (poniedziatek, sroda, piagtek)
Trening mozesz wykona¢ o dowolnej, dopasowanej do twoich mozliwosci godzinie

Szkota Branzowa, Zawodowa:

Poniedziatek:

Trening migs$ni brzucha. ABS Turbo:
https://www.youtube.com/watch?v=0Y ZDBg3dFtM

Sroda:
Trening na szybszy metabolizm:
https://www.youtube.com/watch?v=S00aKPhxIJo

Pigtek:

Mocny trening og6lny:

mozna wykonac¢ tylko pierwsze 15 minut:
https://www.youtube.com/watch?v=1SzEqgFekDE

Szkota Przysposabiajaca Do Pracy:(dziewczgta i chlopey)
Klasa p.Joanny Malej, A. Brozdowskiej

Poniedziatek:
Cwiczenia ogdlnorozwojowe:
https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0BvBUE

Sroda:
Rola zywienia w zyciu cztowieka:(przeczytaj ponizszy tekst)
https://zywienie.abczdrowie.pl/bilansowanie-zdrowej-diety

Piatek:
Wzmacnianie mi¢$ni brzucha:
https://www.youtube.com/watch?v=VVnDXI04Wkvc

Klasa I-1V (klasa Pani Aleksandry Szalacha):
Dla rodzicéw:

Poniedziatek:

Autyzm (obejrzyj ponizszy film):


https://www.youtube.com/watch?v=oYZDBg3dFtM
https://www.youtube.com/watch?v=SO0aKPbxIJo
https://www.youtube.com/watch?v=ISzEqgFekDE
https://www.youtube.com/watch?v=CEyba0BvBUE
https://zywienie.abczdrowie.pl/bilansowanie-zdrowej-diety
https://www.youtube.com/watch?v=VnDXI04Wkvc

https://www.youtube.com/watch?v=thqQ-hPcChqg

Sroda:
Autyzm. Kazdy ma swoj Ewerest - film edukacyjny:
https://www.youtube.com/watch?v=Ld9L41LZv]Q

Piatek:
Przyktady dobrych praktyk (obejrzyj ponizszy film):
https://www.youtube.com/watch?v=5MKiBAXxo01tg

Trenujcie, wykorzystajcie madrze ten czas
Pozdrawiam
Marcin Sekowski
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