Zadania z WF na cały tydzień  02.06-05.06.2020
Lekcja 1
Temat: Aktywność ruchowa każdego dnia
Aktywność ruchowa musi być obecna w życiu każdego człowieka. Wspomaga ona rozwój organizmu, stymuluje go, rozwija umiejętności, zwiększa odporność oraz przynosi ogólne odprężenie i radość.

Bardzo ważne jest, by każdego dnia spędzać trochę czasu na świeżym powietrzu. Można wykorzystać go tam w różny sposób – jeżdżąc na deskorolce, na rowerze, biegając, spacerując, pomoc w pracach ogrodowych – opcji jest naprawdę mnóstwo. Każdy może wybrać idealne zajęcie dla siebie, dopasowując je do swoich zainteresowań. Spędzanie  czasu wolnego na świeżym powietrzu pozytywnie wpływa na zdrowie fizyczne jak i psychiczne.
Co daje nam ruch na świeżym powietrzu?
Czas spędzany na świeżym powietrzu ma wpływ na pracę organizmu ludzkiego. Dzięki dostarczanej do niego większej ilości tlenu, jest właściwie dotleniony i dlatego mózg czy serce może lepiej funkcjonować. Dzięki przebywaniu na zewnątrz każdego dnia, będziemy zahartowani i bardziej odporni na różne choroby. Odpowiednia dawka ruchu dobrze działa też na pamięć oraz koncentrację. Uprawiając sport na zewnątrz do naszego organizmu przedostaje się porcja witaminy D- co jest bardzo potrzebne wszystkim by mieć dobrą odporność.

Pozytywne aspekty spędzania wolnego czasu na zewnątrz:
· Poprawa odporności organizmu
          Pomaga poprawić nastrój
· Relaks dla mózgu
· Spowolnienie starzenia się organizmu
· Mocne mięśnie 
· Lepszy sen
· Rozwija kreatywność i wyobraźnię
· Zmniejsza stres i zmęczenie
Wiem, że macie dużo nauki ale spróbujcie choć trochę czasu poświęcić na ćwiczenia podane w poniższym linku .Rozluźnicie  mięśnie rąk i nadgarstków oraz zrobicie przyjemną przerwę  

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

Napisz jak lubisz spędzać czas na świeżym powietrzu i wyślij na adres dorgrab70@gmail.com, mesenger
lub zadzwoń 660920290
Pozdrawiam D Grabowska





Lekcja 2
Temat: Jak się odżywiać żeby być zdrowym.

Dzisiaj kilka istotnych wiadomości o zdrowym odżywianiu, oraz pozytywnym wpływie aktywności fizycznej na nasz organizm.
Teraz szczególnie musimy dbać o siebie. Dzisiaj zachęcam Was do obejrzenia filmu https://www.youtube.com/watch?v=DF4znGEcBPU oraz oczywiście do codziennej  aktywności fizycznej.
Po zapoznaniu się z tematem zdrowego odżywiania mam zadanie dla chętnych.

Zadanie dla chętnych - wykonanie zdrowego dania lub przekąski może to być sałatka, płatki z owocami, fit kanapka :)
Możecie tym pomysłem podzielić się ze mną na dwa sposoby 
Napisać do mnie emaila na adres dorgrab70@gmail.com
lub zadzwonić    660 920290 
                           14 6136527







lekcja 3

Temat : Poznajemy ćwiczenia przydatne w prawidłowej rozgrzewce  w domu.
https://www.youtube.com/watch?v=6zL8zd1fDZU
Ćwiczenia, które Wam zaproponowałam możecie wykorzystać zawsze przed jakimś wysiłkiem np. grą w piłkę, jazdą na rowerze, ćwiczeniami na trampolinie lub dłuższym spacerem. Wasze mięśnie będą do niego przygotowane.
Miłego odbioru.

Jeśli macie pytania, to wysyłajcie je wiadomością prywatną przez messengera lub mailem dorgrab70@gmail.com

Miłych i bezpiecznych ćwiczeń :)
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