Wychowanie fizyczne 27.04.2020 Klasa IV
Temat 16: Cwiczenia przy biurku na zdrowy kregostup.

Uczen wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidlowej postawy
ciala.

W zwiazku z tym, ze spedzacie duzo czasu przy komputerze, proponuje Wam zadba¢ o swdj
kregoshup.

Kregostup odpowiedzialny jest za prawidlowg postawe ciata. Brak dbatosci o prosta
postawe, a takze czeste nadwyrgzanie kregostupa, doprowadzaja do bolesnych schorzen.
W codziennym zyciu warto wdrozy¢ ponizsze zasady:

e dba¢ o prawidlowa postawe, chodzi¢ z lekko uniesiong glowag oraz z wyprostowanymi
plecami,

e prawidtowo podnosi¢ cigzary, czyli nie schyla¢ si¢ a przykucac,

o zadba¢ o komfortowy sen, czyli dobra¢ odpowiednio twardy materac,

e dba¢ o prawidlowa wage, gdyz kazdy nadprogramowy kilogram kilkukrotnie zwigksza
obcigzenie kregoshupa.

Podaje link do ¢wiczen, ktore mozesz wykona¢é w przerwie od zdalnej pracy. Powtarzaj je
kilkakrotnie w ciggu calego dnia , a na pewno przyniosa ulge twojemu kregostupowi. Nie musisz
wykonywa¢ wszystkich ¢wiczen.

https://www.youtube.com/watch?v=d1tDigH5ibg

Zache¢ do ¢wiczen swoich rodzicow.


https://www.youtube.com/watch?v=d1tDiqH5ibg

