Poniedziatek 08.06.2020

Temat: Ksztaltowanie nawyku prawidlowej postawy.

Sprobuj wykona¢ dzisiaj nastepujgce ¢wiczenia:
1. Stan przed lustrem. Postaraj si¢ przyja¢ prawidlowg postawe ciata:
e wyciagnij glowe w gore i trzymaj jg prosto (wzrok skieruj przed siebie, brode
przyciagnij lekko do mostka),
e opusc barki i ustaw je na jednym poziomie,
e unie$ klatke piersiowa,
e $ciagnij topatki,
e wciagnij brzuch.
¢ napnij lekko posladki,
e Wyprostuj nogi i ustaw je rownolegle,
e ramiona trzymaj swobodnie wzdtuz tutowia.
Wiytrzymaj chwilg liczac powoli do 5, nie zapominaj o oddychaniu. Nastepnie

rozluznij pozycj¢ i odpocznij. Powtdrz ¢wiczenie 5 razy.

2. Stan bokiem do lustra. Postaraj si¢ przyja¢ prawidtowa postawe ciata pamigtajac
o podanych wyzej zasadach. Skre¢ gtowe w strong lustra 1 skontroluj wzrokiem

poprawnos¢ swojej postawy.

3. Maszeruj swobodnie po mieszkaniu. Co parg¢ krokow zatrzymaj si¢ 1 przyjmij

prawidtowg postawe ciata. Wytrzymaj chwile 1 maszeruj dale;.

4. Stan tytem do $ciany, tak aby pigty, biodra, cate plecy i glowa przylegaty do $ciany.
Woeciagnij brzuch, ramiona trzymaj swobodnie wzdtuz tutowia. Nastgpnie zréb krok do

przodu i postaraj si¢ utrzymac skorygowana postawe.

5. Pot6z sobie na glowie zeszyt lub malg ksigzke. Przyjmij prawidtowg postawe
(z wyprostowanymi plecami, cofnietymi barkami, uwypuklong klatka piersiowa
I wyprostowana gtowsa). Maszeruj po mieszkaniu przez okoto 1 minute, starajac si¢
utrzymac ksigzke na gtowie. Zatrzymaj si¢, odpocznij chwile 1 powtérz ¢wiczenie

jeszcze raz.



Sroda 10.06.2020

Temat: Joga dla dzieci - éwiczenia rozciagajace i relaksacyjne.

Dzisiaj kolejna lekcja jogi. Przebierz si¢ W wygodny stroj i przygotuj sobie miejsce do
¢wiczen np. na dywanie. Na pewno jestes ciekawy, jak zakonczyly si¢ przygody kotka.

Aby si¢ tego dowiedzie¢ wlacz film Bajka 0 kotku - cz¢$¢ 2 i postaraj si¢ wykona¢ ¢wiczenia

razem z prowadzaca.
Nastepnie sprawdz, czy potrafisz wykona¢ asany, czyli pozycje jogi, ktore byly pokazane na
filmie. Sprobuj wykonaé ponizsze ¢wiczenia. W kazdej pozycji wytrzymaj kilka sekund. Nie

zapomnij o oddychaniu!

PIES Z GLOWA W DOLE

PIES Z GLOWA W GORZE

SKEON W BOK W SIADZIE
SKRZYZNYM (w dwie strony)

MOTYL

KRUK



https://www.youtube.com/watch?v=nuCiUoyLnyU&t=550s

