Klasa 6c                    
18.05.2020

Temat: Dbamy o swój kręgosłup – ćwiczenia wzmacniające.
Wiemy, że kręgosłup to podstawa. To część ciała, która powiązana jest m.in. z naszą prawidłową postawą i z systemem nerwowym. Powinniśmy więc dbać o to, aby utrzymać go w jak najlepszej kondycji.  A jednak zaniedbujemy go, pracując godzinami przy biurku czy unikając aktywności fizycznej. Pora to zmienić! Mam dla was naprawdę prosty i dobry zestaw ćwiczeń, za który wasz kręgosłup wam podziękuje.

https://www.youtube.com/watch?v=AX2MWZKxw-0
 19.05.2020

Temat: Piramida żywieniowa i prawidłowe nawyki żywieniowe.
Teraz trochę teorii.

Piramida żywieniowa to graficzny przewodnik, schemat, na podstawie , którego możemy skomponować zdrowy, pełnowartościowy plan żywienia dla siebie.

Na poszczególnych poziomach piramidy znajdują się konkretne grupy produktów. Niższe piętra są większe, co oznacza, że tych produktów powinniśmy zjadać najwięcej, to podstawa naszej diety, im wyżej tym spożycie powinno być mniejsze. 
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To najniższe piętro, największe, podstawa piramidy, oznacza, że tego powinno być w naszym życiu najwięcej/aktywność fizyczna/.
Idąc wyżej mamy warzywa i owoce, które powinny stanowić połowę tego co jesz w ciągu dnia. Pamiętaj jednak o proporcjach: ¾ warzyw i ¼ owoców. W praktyce oznacza to, że w każdym posiłku, który zjadasz powinna się znaleźć porcja warzyw lub owoców.
Kolejny poziom na piramidzie to produkty zbożowe. Polecane są te pełnoziarniste, czyli ciemne pieczywo, grube kasze, mąki razowe, płatki zbożowe, otręby. Dlaczego akurat pełnoziarniste? Są bogate w błonnik (lepsza praca jelit), mają więcej witamin i minerałów, dzięki nim dłużej będziesz czuć się syty.
Na wyższym szczeblu jest nabiał. Do wyboru masz mleko, sery, twarogi, jogurty, kefiry. Raczej zrezygnuj z gotowych słodkich, owocowych jogurtów i serków smakowych. Mają sporo dodanego cukru. Wybieraj jogurty naturalne i ewentualnie sam dodawaj owoce.
Następny poziom to źródła białka czyli mięso, ryby i nasiona roślin strączkowych. Bardzo często jemy zbyt dużo czerwonego mięsa (którego w diecie powinno być jak najmniej), wędlin i podrobów, a zamiast tego warto wybrać ryby, chude mięso (czyli drób) lub strączki. Dzięki temu w twojej diecie będzie mniej nasyconych tłuszczów, które w nadmiarze nie służą zdrowiu.
Na szczycie piramidy żywieniowej znajdują się tłuszcze. Zamiast tłuszczu zwierzęcego wybieraj oleje roślinne (np. rzepakowy, lniany, oliwę), dodawaj je na zimno do sałatek. Dobrym źródłem zdrowego tłuszczu są też orzechy. Pamiętaj, że są bardzo kaloryczne więc nie możesz się nimi objadać bezkarnie, ale rozsądna ilość wyjdzie ci na zdrowie.

Dopełnieniem piramidy są zalecenia, żeby wypijać dziennie ok. 1,5 litra wody, rezygnować ze słodyczy i alkoholu oraz ograniczyć sól w diecie, a zamiast soli używać do przyprawiania ziół.
ZADANIE: zacznij od dowolnych ćwiczeń fizycznych , a następnie skomponuj  posiłek/ lub kilka/wg schematu, samodzielnie go wykonaj / najlepiej dla całej rodziny/, prześlij do mnie zdjęcie.

20.05.2020

Temat: Kozłowanie piłki w miejscu i w ruchu w pozycji niskiej i wysokiej.
Mam nadzieję, że posiadacie dowolną piłkę albo dwie. 
Po krótkiej samodzielnej rozgrzewce /np. joga, pilates, zumba, tabata albo inna/, spróbujcie w domu /a może na podwórku/ wykonać następujące ćwiczenia z kozłowaniem piłki:
https://www.youtube.com/watch?v=-DhQ23yVDrE
Może macie swoje ulubione ćwiczenia z piłką? Wykonajcie je.
Na koniec wymyślcie ćwiczenia rozluźniające ale też z piłką. 

22.05.2020

Temat: Krok podstawowy w rytmie cha cha.
Na koniec tygodnia coś rozluźniającego. Proponuję zapoznać się, wypróbować, nauczyć się , by w końcu zatańczyć w rytmie cha cha /cza cza/. Możecie zaprosić rodziców, rodzeństwo, możecie spróbować sami… 

Dajcie znać jak wam poszło…

https://www.youtube.com/watch?v=juAWft7ndN4
I niespodzianka dla tych, co dążą do perfekcji…

https://www.youtube.com/watch?v=l7I5BFenFGw
