Lekcja wf nr 2

Rodzicow/Opiekunoéw prosze o sprawdzenie przestrzeni w jakiej ¢wicza Wasze dzieci. Zadbanie o
odpowiednie obuwie i strdj. Jesli uznajg Panstwo, ze dane ¢wiczenie jest nieodpowiednie lub zbyt
intensywne, prosz¢ je poming¢ albo zmniejszy¢ ilos¢ powtdrzen.

Do uczniéw mam apel. Uwazajcie na siebie!

Cwiczcie w miejscu bezpiecznym, w ktorym jest wolna przestrzen do wykonywania obszernych
ruchéw. Dostosujcie tempo do swoich mozliwos$ci, pomincie te ¢wiczenia, ktore sg dla ciebie zbyt
trudne do bezpiecznego i samodzielnego wykonania.

Cwiczenia - prawidlowa postawa

https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8

Wskazowki do ¢wiczen przedstawionych w filmiku.

1. W ¢wiczeniu nr 6 ,,Zajac” (5:29) zamiast pitki mozna uzy¢ matej poduszki trzymanej
mig¢dzy kolanami, przeskoki wykona¢ nad zrolowanym recznikiem jesli nie posiadacie hula hop.
2. W ¢wiczeniu nr 9 ,,Pantera” (8:35) jesli nie dysponujemy $rednimi pitkami ¢wiczenie
wykonujemy w lezeniu tytem — unoszenie raz prawej, raz lewej nogi w gore.

3. W ¢éwiczeniu nr 6 ,, Tygrys” (10:15) jesli nie mamy pitki to wykonujemy ¢wiczenie
wyciagajac rece przed siebie siedzac na pigtach.

Dla wszystkich chetnych, ktorym podobaty si¢ ¢wiczenia z pierwszej lekcji ponizej propozycje
dodatkowych ¢wiczen do wyboru:
https://www.youtube.com/channel/UCTIwFB4ciFi5ZClu-VIwaOg/videos

Pamigtajcie aby dostosowa¢ tempo do swoich mozliwosci, pomincie te ¢wiczenia, ktore sg dla was
zbyt trudne do bezpiecznego i samodzielnego wykonania.
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