WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat: Cwiczenia relaksujace dla kregostupa.

Wielogodzinne siedzenie przy komputerze nie sprzyja zdrowemu kregostupowi.

Postarajcie sie przynajmniej co godzine robic przerwy i wykonywac kilka éwiczen
rozciggajacych i rozluzniajgcych przykurczone miesnie.

Mozesz ¢wiczy¢ nawet nie wstajac od biurka :

https://www.youtube.com/watch?v=-hAehwPo0ij0

Korzystajac z lekcji, poswiec swojemu kregostupowi nieco wiecej czasu (18 min)
Roztéz mate lub zajmij pozycje na dywanie i poéwicz z Olg Zelazo :

https://www.youtube.com/watch?v=y1kx|2sGqG8

Dla bardzo leniwych lub nie majgcych wiecej czasu propozycja dla kregostupa od Marka
Purczynskiego :

https://www.youtube.com/watch?v=XXzlb5X6IW8&list=TLPQMjUwNTIwM|B52VOIpEimmw
&index=3
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