KLASA 6C                                                         8-10.06.2020
8.06.2020

W tym tygodniu trochę luźniej i bardziej powtórzeniowo proponuję

Temat: Streching – ćwiczenia rozciągające.

Proponuję 2 zestawy ćwiczeń rozciągających. Jeden wykonaj do południa , a drugi po południu.

Najważniejsze , aby podczas wykonywania ćwiczeń nie robić niczego gwałtownie i niczego na siłę. Zrób tylko tyle , na ile pozwala ci ciało. Nie szarp, nie „przeciągaj struny” a wszystko będzie bezpieczne. Rezultaty i tak widoczne są po systematycznej, ciągłej pracy …

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k
https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg
9.06.2020

Temat: Joga dla relaksacji – wzmacnianie poszczególnych grup mięśniowych.

Ten zestaw  choć bardzo relaksacyjny, wbrew pozorom nie jest taki łatwy do wykonania. Zapraszam was jednak do podjęcia próby… a nawet kilku prób. 

https://www.youtube.com/watch?v=LpItrWtHd9w
10.06.2020

Temat: Gimnastyka korekcyjna – odstające łopatki.
Jako rozgrzewkę wykonaj w szybkim tempie sekwencję „Powitanie słońca” /6 powtórzeń/. 

Następnie, tyle siedzicie przy biurku, że powinniście zająć się waszymi okrągłymi plecami i odstającymi łopatkami

https://www.youtube.com/watch?v=6uG1SXjurRE
potem trzymaj się prosto

https://www.youtube.com/watch?v=eiHGj8Tuo-I
Na koniec zastosuj 3 znane ci ćwiczenia rozciągające.

