gomwy kale;ldfrz adwentowy

x 'POCWICZMY PRZED SWIETAMI, ABY
PIEROGI, MAKIELKI | PIERNIKI SMAKOWALY

JESZCZE BARDZIEJ!

©
ZAPRASZAM
LIDIA WALCZAK
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R GUL;ﬁéMlN KORZYS TA NIAZ KALENDA RZA
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NAJWAZNIEISZESA CHECIABYS CHCIALA Wzm,c: UDZIAE W TYM ZADANIU @
3%LICZY SIE TWOJE SAMOZAPARCIE | SAMODYSGYPLINA

CODZHENNIE KORZYSTASZ Z ZESTAWU CWICZEN ZADANYCH NA KONKRETNY DZIEN

TO OD CIEBIE ZALEZY ILE SERII | POWTORZEN WYKONASZ.

PAMIETAJ, ABY WYKONYWAC CWICZENIA W BEZPIECZNYM MIEJSCU

MOZESZ ZAPROSIC DO CWICZEN SWOJA RODZINE ©

JESLICHCESZ MOZESZ SIE PODZIELIC SWOIMI SUKCESAMI ZE SWOIM NAUCZYCIELEM
WF-u (na pewno doceni Twoje zaangazowanie ©)
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*“K * % PA%IIEJAJ” .
%Qozgrzewka %ZSS trenmglem”

Celem rozgrzewkl jest, jak sama nazwa Wskazuje, rozgrzanle mlesnl | stawow tak, aby byty
‘one gotowe d iekszon wysitku fizycznego. Stanowi ona bardzowazny element
% treningowy, ktory, niestety, czesto bywa pomijany;zwtaszcza przez osoby poczatkwace
Tymczasem rézgrzewka moze skutecznie ochronic’has przed urazami i kontuzjami podczas
treningu.

: Przyktadowe éwiczenié.w rozgrzewce
trucht w miejscu ‘
Skipping
krgzenia ramion (do przodu, do tytu, naprzemiennie)
krgzenia tutowiem w obie strony

* krgzenia gtowg w obie strony
L
)

s ‘przyéiady, pajace o °
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¢wiczenie, ktore na;%(va sie E’LA!\% DESKA
(Staraj sie napiac brzuch i posladki. Nogi rozstaw
na szerokos¢ bioder, ramiona na szerokosc
barkow,

Staraj SIQ, aby biodra nle byty uniesione zbyt
wysoko

ani zbyt nisko. Gtowa, tutéw i biodra maja
tworzy¢ jedna linie ©

Mozesz wykonac np. 1 serie gdzie deske
wykonujesz przez 15sekund, nastepnie przez

20s, a na koniec jak daszradeto 30 S

L]

::—M 7
N2

CZYMY. MIESNIE BRZUCHA

*¢wiczenie, ktore nazywaﬁg poto.czme},'?,{

ROWERKIEM

. Wiezeniu unosisz tokie¢ do przeciwnej ugiete;

nogi

. tokiec Iewego ramienia do prawego kolanaina
Lodwrot

tokie¢ prawego ramienia do lewego kolana
Mozesz wykonac np. 1 serie gdzie deske
wykonujesz przez 15sekund, nastepnie przez

20s, a na koniec jak dasz rade to 30 s.




2 GR%NIA CWICZYMY ITANCZYMY

g

Wybierz sobie uktad do ktorego chcesz ¢wiczy¢ — mozesz sama poszukac w internecie lub
skorzystac z podanych propozycji:

ZUMBA.© -

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

* < https://www.youtube.com/watch?v=57fC8Crn_cE
. ]



https://www.youtube.com/watch?v=lFWysdCgVNg
https://www.youtube.com/watch?v=lFWysdCgVNg
https://www.youtube.com/watch?v=S7fC8Crn_cE
https://www.youtube.com/watch?v=S7fC8Crn_cE
https://www.youtube.com/watch?v=S7fC8Crn_cE
https://www.youtube.com/watch?v=MSKj5VX3SFo
https://www.youtube.com/watch?v=MSKj5VX3SFo
https://www.youtube.com/watch?v=MSKj5VX3SFo

% & R

"3 GR%DNI&(« CWICZYMY MIESNIE GRZBIETU

éwiczenie tzw. GRZEBIETY.

W lezeniu na brzuchu, ramiona przed sobq

wyprostowane; nogi wyprostowane. Unoszenie

tutowia, ramion i nog w gore. (Staraj sie spigc

posladki, nogi ztgczone). Sprobuj w tej pozycji
«wytrzymac 15s, potem 20sekund, a potem 30

sekund. Mozesz tez unosi¢ i opuszczad tutdw

i ramiona wykonujac to ¢wiczenie nie na czas a

na liczbe powtdrzen — od Ciebie zalezy © Dla

utrudnienia i wiekszej efektywnosci mozesz

trzymac w rece butelke z wodg jako ciezarek.

* éiczenie na miesnie grzbietu | koordyﬂatjq ©
W Ldgku podpartym unosisz przeciwng noge do
rarftienia. Unoszona noga i ramie majg by¢
wyprostowane i postaraj sie utrzymac

t3 pozycje przez 3 sekundy i zmiana. Raz unosisz
lewe ramie i prawg noge, a za drugim razem
prawe ramie i lewa noge. Postaraj sie spigc
brzuch. Mozesz wykonac np. 12 powtdrzen w
jednej serii.




4—>}§RUDN|A NAJOGE CZAS‘ ' '
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Obejrzyi naJpler%ﬂlmlk por%J . . : > S -

% https://www.youtube. com/watch7v=cnsolijeezﬁi;'_

Sprobuj wykonac pozycje (oprocz stania na gtowie) pokazywane przez Alicje w spokoju
'g’rqboko oddychajac przez nos © Mozesz w tle w’rqc2yc spokOan muzyke +~ polecam®©

2. PI’OponUJQ wykonac tg sesje jogi dla poczqtkUchych ©
https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY
WARTO PROBOWAC NOWYCH AKTWNOSCI!

Najlepiej wykonac ¢wiczenia jogi na zakonczenie dnia wieczorem

Jewhak to od Ciebée zalezy ©



https://www.youtube.com/watch?v=cnsoIkCjee4
https://www.youtube.com/watch?v=cnsoIkCjee4
https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY
https://www.youtube.com/watch?v=jO7u_OtvLLY

X %GRI%?DNI% CV#CZYMY NA SWIEZYM "R

X PO\%IE;;;RZU
* - ¥ I I -
7%5’[/ to mozliwe i masz do tego odpowiednie'ﬁ}drunki i opieke wyjdz na swieze
. powietrze np. na spacer, pobaw sie z psem, pobiegaj na podworku, pograj w
pitke — tak abys spedzita przynajmniej 20-30 minut aktywnie na swiezym
powietrzu ©

Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjgc dowolng aktywnosc lub zestaw
cwiczen z wczesniejszych dni.
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6 GFé]éJDNIA SWIQtU_jemy Mlko’fajkl @

DZI% SAMA WYBIERASZ CO ROBISZ ©
MOZESZTEZ ODPOCZAC | POLENIUCHOWAC @



7GR DNI* CWICZYMY SILE MIESN]NOG '

PROPOZYCIA ZESTAWU CHCZEN
* WZMACNIAJACYCH MIESNIE NOG: :
https [/[www.youtube.com/watch?v= 2onJsE|nFE

NA ROZLUZNIENIE.
"- marsz:spokojny w miejscu 2 minuty — (do spokbjnej
piosenki)
- wykonaj sktony tutowia w przod w rozkroku (powolne)
- wykonaj siad prosty i tak jak potrafisz wykonaj skton tutowia


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

S#RU IA CWICZYMYZOI%GLOWANIE
% Kk K " %

DIa chgtnych pkedstawidt ambitne zadanie - NAUKA ZONGEOWANIAT®

+>I<'(Mozecie uzyC do tego mate piteczki, a jesli niﬁémacie to moda byc np. ztaczone
_skarpetki w kulki, z kartek i tasmy sklejone piteczki — bgdz kreatywna, ale pamietaj
‘ o bezpieczenstwie. :

Ponizej masz swietny filmik instruktazowy:

https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s



https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s
https://www.youtube.com/watch?v=K-v73CQQrHo&t=254s

@,RUDNIA CWICZYMY GIBK'SC

* *>I<* ¥ WK
PROPOZYC,P% OBE%ZYJ FILMIK | SPROBUJ WYKONAC CA]:A
v . SESJE CWICZEN ROZCIAGAJACYCH:

https://www.youtu be.com/watch?v=Te'LIijN_8'k



https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k
https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN_8k

. # o« TR i
10 GRUDNIA - CWICZYMY MIESNIEBRZUCHA
R g Kk E

PROPOZYCJA ZESTAWU C%UEN WZMACNIAJACE MIESNIE BRZYCHA . 55
Mozesz wykonac wszystkie cwiczenia, mozesz Wykonac mniej, mozesz zrobic wszystkle,
ale z mnlerzq liczbg powtorzen, w krotszym cZasie - TY DECYDUJESZ ©

https //WWW youiube.com/watch?v= VnDXIO4kac



https://www.youtube.com/watch?v=VnDXI04Wkvc

B & | UDDIJA —CW|CZYMY MlE |E GBBZEBlETU
% ¥ © ok *% ok *

PROPOZYCJA ZESTAWU Cwm%n WZMACNIAJACYCH MIESNIE GRZBIETU . 2
zesz wykonac wszystkie cwiczenia, mozesz wykog c mniej, mozesz zrobi¢ wszystkie, ale

z mnlerzq liczbg powtodrzen, w krotszym czasie —-TY ECYDUJESZ ®

'https //WWW youtube,com/watch?v=bSooNNXx yWE

3. NA ZAKONCZENIE — Sprobuj stworzyc wiasny
zestaw Cwiczen rozciggajacych/rozluzniajacych
miesnie plecow - grzbietu ©

*
"


https://www.youtube.com/watch?v=bS0oNNx_yWE
https://www.youtube.com/watch?v=bS0oNNx_yWE

;;g RLE W S
GR%DNlA ewiczymy SKOCZNOSC |
8 PELRC

ZNAJDZ, ODPO%EDNIA IL%C MHEJSCA DO CWICZEN — pamieta; obezpleczenstme

% -wykonaj 6-10 petnych przysiadow zakonczonych avysokim wyskokiem w gore z odbicia
~ obunoz
- wykbnaj 6-10 skokow w miejscu na prawej, a potem na léwej nodze pamietajgc o tym,
.aby podnosic kolano jak najwyzej w gore, aby to byt jak najwyzszy skok, staraj sie miec

wyprostowane plecy nie garbiac sie © +

- zabierz recznik, zawin go tak, aby stworzyt sznurek, potéz go na podtodze. Nastepnie

staraj sie go przeskakiwac przod tyt w jednym dynamicznym rytmie PAMIETAJACO

PODNOSZENIU KOLAN W GORE

Propozycja: 3 serie po 10 skokow
Mozesz skorzystac rowniez z Cwiczen ponizej

* B

_gttps://www.youtube. com/watch7v UKgeLiaogoE


https://www.youtube.com/watch?v=UkgeLia0goE

% %3 GR#DN’]& -CV%CZYMY NA SWIEZYM "R

% ¥ | POV E%RZU e

Jeli to mozliwe masz c%tego odeW/edn/e' warunki i opr/ekg Wﬂﬁfz na
¥ dwieze powietrze np. na spacer, pobaw sie z psem, pobiegaj na
~ podworku, pograj w pitke — tak abys spedzita przynajmniej 20-30 minut
' " aktywnie na Swiezym.powietrzu ©




X %,GR DN% C%ICZENIANAZDROWY R
* 7 : KRE%O%LUP -

Jesli jestes ambltna%&masz oc%e, wykonaj Ca’fa ses;e cwiczen z fllmlku po.nlzef ’to ok
minut ¢wiczen.

zesz tez ¢wiczy¢ przez 20, 15 lub 10 mlnut.

.Pamietaj,' ze te ¢wiczenia wzmocnig Twoj kregostup, a to bardzo wazne. Tym bardziej,
ze przez wprowadzenie zdalnego nauczania spedzasz przy komputerze duo czasu.

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



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

% 15#6RU%N|&<‘-RE§§KSUJEMY SIE DZIEKI ®
kR ~ JODZE, - %

% NADZISBROPOZYCIA JOGI PORANNE) ©
'*314‘ . SPROBUJ A DZIEN NA PEWNQ STANIE SIE LEPSZY!

https://www.youtube.com/watch?v=Uk2TRawRIBk



https://www.youtube.com/watch?v=Uk2TRawRlBk
https://www.youtube.com/watch?v=Uk2TRawRlBk

% | * *
16 GR%DNIA —WZMACNIAMY POSLADKI
Sk K %k WK R

PROPOZYCIA ZESTAWU C%ZEN WZMACNIAJACYCH MIESNIE POSLADKOWE
% https://www:youtube.com/watch?v= 8KwOnmPMYho

https://www.youtube.com/watch?v=4Sh_p1FZRF8



https://www.youtube.com/watch?v=8KwOnmPMYh0
https://www.youtube.com/watch?v=4Sh_p1FZRF8

17 G%UDI%HA CWICZYMY SILE MIESNI RAMION

RZYGOTUJ SOBIE DWIE BUTEQ@ NAJLEPIEJ 0.5LZ WODA— BEDA IMIFOWAC HA&NTELKI
* _ ORAZ RECZNIK-:!;_@

PROPOZYCJA ZESTAWU CWICZEN
WZI\/IACNIAJACYCH MIESNIE RAMION OBRECZY BARKOWEJ | KLATKI PIERSIOWEJ:
https://www.youtube.com/watch?v=uQmchdQBaBY

https://www.youtube.com/watch?v=Jg43 sWQXdU



https://www.youtube.com/watch?v=uQmchdQBaBY
https://www.youtube.com/watch?v=uQmchdQBaBY
https://www.youtube.com/watch?v=Jg43_sWQXdU

' %GRUDNIA ULAD TANECZNY
" Zapraszé{?n do Aauki prostego uktadu taneczneg@ )

https://www.youtu be.com/Watch?v=b7X3ezCng8



https://www.youtube.com/watch?v=b7X3ezCOgw8

19 RUD)NIA SOBOTNIE SPRZATAN KO @
B I %

Przy pomaganiu %ﬁsobotmm%rzqtamu domu tez mozna spalac kalorle Isie ruszac O

%HWYC ZA MIOTLE | ZACZARUJ PODtOGE TAK ABY DOMOWNICY BYLIW SZOKU, ZE
POTRAFISZ ZAMIATAC ©

' CHWYC ZA ODKURZACZ | ROMOZ @
POSCIERAJ KURZE PRZY OKAZJI ZROBISZ KILKA SKEONOW
POSPRZATAJ SWOJ GALIMATIAS W POKOJU ©

Usmiech domownikow i ich wdziecznosc¢ za pomoc wynagrodzi Ci trud wtozony w
sprzgtanie ©

* . Przy okazji udoskonalisz swoje umiejetnosci
@ wsgotpracy i organizacji!



% . 20GR DN_I’%{’V%QYMY PAMIEC ORAZ" »
X A%TY NOSC NA %W!%ZYM E,QWIETRZU
* https://www.youtube.com/wateh?v=Vol6k1qVt60

Jesli to mozliwe i masz do tego odpowiednie warunki i opieke wyjdz na
Swieze powietrze np. na spacer, pobaw sie z psem, pobiegaj na
podworku, pograj w pitke — tak abys spedzita przynajmniej 20-30 minut
aktywnie na swiezym powietrzu ©



https://www.youtube.com/watch?v=VoI6k1qVt60

- gé o« TR i
21 RU%IA EWICZYMY POPRZEZTABATE
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: w % Czym jest TABATA? . : . 323?:5‘1'
ak w skrdcie to forma niezwykle intensywrnego wysitku mterwalowego wykonywame
intensywnych, dynamlcznych cwiczen na krotkich przerwach wypoczynkowych. Wzmacnia

tym samym wydolnosc i wytrzymatosc, przyczyniajqgc sie do budowania silnego organizmu.

https://www.youtube.com/watch?v=GevDkr8a6Nc



https://www.youtube.com/watch?v=GevDkr8a6Nc

- gé o« TR i
22 GRUDNIA —CWICZYMY POPRZEZ ZUMBE
R g KRR -

%roponuj%c’wmzyc do naste;pu chych uktadow: : x

https://www.youtube.com/watch?v=HRPXVXPdV7k

https://www.youtube.com/watch?v=xfmHPW-AfQs

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



https://www.youtube.com/watch?v=HRPXVXPdV7k
https://www.youtube.com/watch?v=HRPXVXPdV7k
https://www.youtube.com/watch?v=xfmHPW-AfQs
https://www.youtube.com/watch?v=xfmHPW-AfQs
https://www.youtube.com/watch?v=ssXGlFfshwA
https://www.youtube.com/watch?v=ssXGlFfshwA

% 236RU %‘NIA’% MARTA POTRZEBUJE RAK DO
' * . * ' . . P%C% i?{ _ 9;% Y N ,\ | %%

S DZISROMOZ W DOMUW KUGHNI..... ¥ . 2K
* ‘A MOZE POGIMNASTYKUJ SIE TROGHE | POSPRZATAJ ©
TOTEZ JESTWAZNE ©

.
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