Wychowanie fizyczne   6.04.2020. Klasa VIII 
Temat:  Ćwiczenia  wzmacniające odcinek lędźwiowy kręgosłupa.
Uczeń poznaje jakie znaczenie ma aktywność fizyczna. 
Opisuje piramidę żywienia i aktywności fizycznej.
1. Dzisiaj mam dla Was propozycję na zmęczone mięśnie odcinka lędźwiowego kręgosłupa.
Wykonaj kilka prostych ćwiczeń o dowolnej porze dnia pamiętając o zasadach:
1. Przed ćwiczeniami wietrzymy pokój.
2. Wszystkie ćwiczenia wykonuj starannie.
3. Sami się kontrolujemy podczas wykonywanych ćwiczeń.
4. W trakcie ćwiczeń słuchaj ulubionej muzyki.
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2. Zastanów się w jakim stopniu stosujesz się do zasad z piramidy.[image: https://d-pt.ppstatic.pl/k/r/1/00/8c/5c51cd13f31d9_p.jpg?1549044925]
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Lezac na plecach ze zgictymi kolanami,
skrzyzuj ramiona na piersi. Napinajac
micénie brzucha, unicé glowe i ramiona od
podioza. Powtorz 20 razy. Wydech w
trakcie napinania migsni.
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Lezac na plecach, podhuz dionie pod
‘miednice. Biodra i kolana zgiete do kta
90°. Wykonuj nogami niewielkie ruchy
okrezne. Cwicz ok. 5 minut. Oddychaj
swobodnie.

Kick podparty. Siegaj powoli lewym
em do sufitu - patrz za reka.
. Tak samo druga strona.
Powtbrz 15 razy.
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Siedza na pigtach, wykonaj gleboki skion
tulowia, Siggaj rekami dalcko w przod i
dociskaj poéladki do pigt. Probuj unicéé
ramiona od podiogi na 5 sek. Powtorz 10
razy.
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Lezac na plecach 2¢ zgigtymi kolanami,
ramiona wzdhuz ciala. Napinaj migénic
brzucha nie unoszag tulowia. Utrzymaj
napiccie kilka sek. Powtbrz 20 razy.
‘Wydech w trakie napinania micsni.

Lezac na plecach, kolana zgigte, stopy na
podiodze. Unos powoli micdnice do gory.
Utrzymaj 10 sck. i powré do lezenia
Powtérz 15 razy.

Kick podparty. Wykonaj Koci
grebiet” Nie opuszezaj tuiowia zbyt
nisko. Powtbrz 15 razy.
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Lezac na_plecach, kolana zgicte,
dionie na karku. Unoszac ramiona i
glowe, ~przyciagaj  kolano do

przeciwleglego lokcia, a lokicc do
kolana, wywolujac lekka rotacjg
tulowia. Powtorz 20 razy.

Kigk “podparty. Unie§ noge i
precciwna rcke  do poziomu.
Utrzymaj 10 sek. Staraj sie trzymat
cislo w rownowadze. Tak samo
strona przeciwna. Powtérz 20 razy.

Lezac na plecach, kolana zgicte. Chwyé
nogi pod kolanami i przyciagnij je
mocno do  piersi. Powrét do lezenia
Powtérz 15 razy.
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ne  brzuchu, poduszka pod
brmr.hem_ Unies tulbw w gore - utrzymej
20 sek.. Patrz w podioge. Powtdrz 20 razy.

Lezac na plecach, kolana zgicte, stopy
W gorze, ramiona w bok. Opuszczaj
powoli obie nogi W prawo do boku.
Wréé do pozycii i to samo w lewo.
Powtérz 15 razy.
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Lezac na lewym boku z prawa nogq
2gicta, chwyt za udo prawe. Wykonaj
roucje tulowia w tyl, sicgajac reka
prawa w skos za sicbic. Wytrzymaj 15
sek. i wréé do pozycji. Powtdrz 10 razy.
Tak samo w druga strone.

Lezac ma plecach, przyciagnij kolano w
Kierunku przeciwleglego barku. Przytrzymaj
kilka sck a nasigpnic napnij migtnic
naciskajac kolanem na rece i rekami na
kolano — 10 sck. Ponéw rozciaganie. Powtorz
10 razy i zmie strong.

Przyjmij pozycje jak na
Przyciagnij piete do posladka i wyn'zymlj
kilka sek. Napinaj miginie probujac
wyprostowaé kolano — 10 sek. Ponéw
rozcigganic. Powtérz 10 razy i zmieh
strong.
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CO TO JEST PIRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
1 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do 0s6b zdrowych
i i e R IS w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
przedstawienie kompleksowej idei zywienia, Nalezy pamietac, ze w przypadku
itre) realizacia daiis soansa na 2diowe wspolistnienia choréb cywilizacyjnych
diugie zycie oraz zachowanie sprawnosci - (typu otylosé, cukrzyca, choroba
Intetoktusine; {fisyoznetde piinyct lat 3 niedokrwienna serca, nadciénienie,
o, osteoporoza) konieczna moze byé
modyfikacja proponowanych zalecer
w porozumieniu z lekarzem
JAK ROZUMIEC B ppei
/CZYTAC PIRAMIDE?

Piramida to graficzny opis
odpowiednich proporcii
r6znyeh, niezbednych

w codziennej diecie, grup
produktéw spozywczych.
Im wyzsze pietro
piramidy, tym mniejsza
ilo$é | czestosé
spozywanych

produktow

z danej grupy

2ywnosci.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOGZUGIA.




