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Pandemia to dla nas wszystkich szczegdlny czas. Jak nigdy dotad, z jeszcze wieksza sitg
przekonalismy sie, jak wazne jest dobre funkcjonowanie naszego organizmu. Wazna
jest rowniez Swiadomos¢, ze poprzez odpowiednie wybory, codziennie mozemy
wptywac na nasze zdrowie. Miesigce, ktore wiekszos$¢ z nas spedzita w czterech
Scianach, utwierdzity nas w przekonaniu, jak istotne dla dobrego samopoczucia sa
aktywnos¢ fizyczna i rekreacja w plenerze.

W Fundacji Szkota z Klasg na co dzien pracujemy z nauczycielkami i nauczycielami.
W trudach zdalnego i hybrydowego nauczania, caty czas jestesmy z Wami. Wiemy, ile
wyzwan stawia przed Wami nowa forma pracy z uczniami. Tym razem postanowilismy
zajac sie tematem, ktorego wartos¢ podkreslity ograniczenia ostatnich miesiecy -
wychowaniem fizycznym. Przygotowalismy publikacje, ktéra przyda sie zaréwno
nauczycielom, jak i rodzicom, dzieciom i mtodziezy, ale tez wszystkim tym, ktérzy cenia
aktywne i zdrowe zycie.

Oddajemy w Wasze rece materiat edukacyjny, w ktorym znajdziecie propozycje wspol-
nych aktywnosci, podnoszacych sprawnos¢ fizyczng dzieci, mtodziezy i ich rodzicow.
Znajdziecie tu konkretne opisy ¢wiczen i pomysty na aktywne spedzanie czasu w domu,
ale réwniez na Swiezym powietrzu, ze szczegdlnym uwzglednieniem infrastruktury
dzielnicy Srodmiescie.

Jak mozecie wykorzysta¢ ten materiat? Przede wszystkim dzienniczek pozwoli Wam
zaplanowac i uporzadkowac codzienne aktywnosci. | to nie tylko te sportowe, ale
rowniez te, wynikajace np. z domowych obowigzkéw. Zapiszcie czas trwania wykony-
wanych ¢wiczen, zaznaczcie swoje codzienne samopoczucie i dzielcie sie swoimi
sukcesami z innymi. Zachedcie swoje dzieci lub uczniow do wspdlnej aktywnosci.
Niech poréwnuja swoje osiggniecia z rowiesnikami. Wierzymy, ze $ledzenie postepow
zadziata na wszystkich motywujaco.

Jednak przede wszystkim zadbajcie z nami o swoje zdrowie, bo w zdrowym ciele,
zdrowy duch!

Zespdt Fundacji Szkota z Klasa
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Cytat dnia

,Nigdy nie narzekaj, ze masz w zyciu pod gorke, jezeli
zdecydowates iS¢ na sam szczyt”.

Autor nieznany

ZADANIE DO WYKONANIA
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1. ZDOBYWCY SCHODOW

Na poczatek proponujemy ¢wiczenia wzmacniajace miesnie nég
i poprawiajace wydolnos$¢ organizmu z wykorzystaniem schodéw,
czyli naturalnych miejskich przeszkod.

Czy gdzies w okolicy Waszego domu znajda sie wysokie schody,
po ktoérych mozna biegac i skakac? Jezeli nie, to wybierzcie sie
koniecznie do Parku Agrykola. Znajdziecie tam $wietny teren do
treningu.

Zdobywcy schodéw - oto Wasz zestaw ¢wiczen:

5 serii - whbiegnij na szczyt schoddw i zbiegnij na dotz 15 sekundo-
wa przerwa pomiedzy aktywnoscia;

5 serii - wchodzenie na schody wykrokami (co dwa lub trzy schodki)
+ zbieg na dot;

5 serii - wskoki i zeskoki obundz (pamietaj o uginaniu kolan i miekkim
lagdowaniu);

5 serii - sprint, kto bedzie najszybciej na gérze i kto najszybciej zbieg-
nie (koniecznie zapisz swoj czas i poréwnaj go z rowiesnikami).
A moze bedziecie chcieli zrobi¢ wiecej powtdrzen takiego
zestawu ¢wiczen?

Powodzenia!

Czas poswiecony
na zadanie




Cytat dnia

,Nie licz dni - spraw by dni sie liczyty”.
Muhammad Ali

ZADANIE DO WYKONANIA

2. GRAW KLASY

Aktywnos¢ fizyczna to przede wszystkim dobra zabawa. Wasi rodzice
lub starsze rodzenstwo na pewno znaja te gre, wiec warto zaprosic ich
do wspdlnych dziatan.

Oto nasza propozycja. Moze znacie jeszcze inne odmiany gry w klasy?

PIEKLO - NIEBO

Na poczatku narysujcie na ziemi diagram (jesli gracie na dworze wyko-
rzystajcie biata krede, jesli gracie w domu, $wietnie sprawdzi sie papie-
rowa tasma do wyznaczenia konkretnych pol/klas).

1. Gra rozpoczyna sie wrzuceniem kamyka/monety na odpowiednia klase.
2. Na pole nr 1 wskakujemy na jednej nodze, napola2i3,4i5,6i7
obunoz.

3. Celem jest dostanie sie do nieba, a jezeli kamyk wpadnie do piekta -
grajacy nie moze juz wiecej grac, ale moze kibicowac.

4. Wygrywa ten, komu pierwszemu uda dostac sie do nieba.

UWAGI

- pola numerujemy od 1 do 7 lub wiecej,

- kazde pole to jedna klasa,

- jezeli rzucamy kamyk lub monete to nie moga one dotknac linii klasy
lub wypas¢ poza nia, jesli tak sie stanie to - "skucha" rzucajacemu
przepada kolejka.
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ZADANIE DO WYKONANIA

Trudniejsza wersja tej gry wyglada tak, ze ktadziemy kamyk/monete na poczatkowym polu, a nastepnie skaczac
7 klasy do klasy popychamy je stopa i przesuwamy na kolejne pola.
Dla starszej mtodziezy proponujemy TROJSKOK. Na czym polega ta aktywnos¢?

» Robisz okreslonej dtugosci rozbieg i zaczynajac od linii startu wykonujesz trzy, nastepujace jeden po drugim, skoki.
« Mierzysz odlegtos¢, na ktéra udato ci sie przemiescic.
» Rywalizuja dwa zespoty (sumuje sie wszystkie wyniki indywidualne - kazdy zawodnik ma trzy proby).

o Wspdlny wynik (suma skokow indywidualnych w druzynie) decyduje o zwyciestwie zespotu, a w przypadku
réwnego wyniku zespotéw, o zwyciestwie decyduje najdalszy skok indywidualny.
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Cytat dnia

,Motywacja pozwala wystartowac. Nawyk utrzymuje w ruchu’”.
Jim Ryun

ZADANIE DO WYKONANIA

3. PIESZA WYCIECZKA PO SRODMIEJSKICH PARKACH

Zapro$ swoich najblizszych na wspolny spacer (rodzicow, dziadkow,
kolezanke/kolege, zabierzcie tez psa). Czas spedzony razem moga umili¢
Wam zdrowe przekaski np. koktajl owocowy lub ciasteczka owsiane.
Rozmowsy na spacerze, przy dobrym jedzeniu wychodza najlepiej. 45 minut
na $wiezym powietrzu na pewno poprawi Wasza odpornosc.

Dzielnica Srédmiescie ma do zaoferowania wiele pieknych parkéw na
spacery.

Moze odwiedzicie jeden z nich? Skorzystajcie z naszej mapki.
Powodzenia!

Park Romualda Traugutta

Park'Karola Bayera

Park‘im. Marszatka
Edwarda Rydza-Smigtego

Park marsz.
Jozefa Pitsudskiego

- Samopoczucie
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Cytat dnia
CZWARTEK JWyobraznia jest wazniejsza od wiedzy, poniewaz wiedza jest
ograniczona’”.
Data...........occoveevei. Albert Einstein
CEL NA DZIS ZADANIE DO WYKONANIA
............................. G e

Przed Wami nauka koordynaciji i trening pamieci. Do wykonania tego
zadania potrzebuijecie drugiej osoby. Jedna osoba z pary pokazuje jeden
ruch, druga go powtarza i dodaje swdj ruch. W ten sposéb budujecie
sekwencje ztozong z przynajmniej 8 ruchow.

» Mozecie skaka¢, robi¢ przysiady, ktas¢ sie na ziemi.
PAMIETAJ » Mozecie dziata¢ w odbiciu lustrzanym, albo stana¢ obok siebie.

» Mozecie ruszac sie do ulubionej muzyki, albo w ciszy powtarzac kolej-
ne figury.

............................. « Zrobcie, co tylko podpowiada Wam wyobraznia.

444444444444444444444444444 Kto zapamieta dtuzsza sekwencje ruchow?
444444444444444444444444444 Koncowga wersje swojego uktadu koniecznie nagrajcie i pokazcie nauczy-
cielowi WFE.
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Cytat dnia

,Granice [mozliwosci] tak jak strach sg czesto iluzjq”.
Michael Jordan

ZADANIE DO WYKONANIA

5. NIECH SItA BEDZIE Z TOBA! CZAS NA SItOWNIE PLENEROWE
Podczas ¢wiczen z oporem mozecie budowac site, a takze wzmocnic
kosci.

Do dzieta!

Zapoznaicie sie z listg sitowni plenerowych dzielnicy Srédmiescie:

1. Teren przy Muzeum Historii Zydéw Polskich ,Polin”, ul. Karmelicka/
rég Anielewicza

Zieleniec pod Gnojna Gora, ul. Bugaj

Park Marszatka Edwarda Rydza-Smigtego

Park Janiny Porazinskiej

Okolice ul. Inflanckiej

Park Mirowski, Aleja Piotra Drzewieckiego

Skwer na placu Jana Henryka Dabrowskiego

SOy Un 25 €O [

Sprébuijcie sprawdzi¢ wszystkie sprzety na sitowni (instrukcje jak z nich
korzystac znajdziecie na miejscu). Wykonajcie 15-20 powtoérzen kazde-
go ¢wiczenia na kolejnych stacjach.
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W dzielnicy Srodmiescie znajdziecie takze sitownie street workaout’'owe czyli takie, ktore gtownie sktadaja sie
7 drazkoéw. Przyktadowe lokalizacje takich sitowni:

1. Street workout "Pod Mostem Swietokrzyskim”

2. Street workout Pl. Zbawiciela (Koszykowa 3)

3. Street workout sitownia plenerowa (bulwar Flotylli Wislanej)

4. Street workout park Mirowski

Na wymienionych sitowniach mozecie wyprobowac kilka ¢wiczen:

o Jak dtugo potrafisz wisie¢ na drazku na prostych rekach? (Proste? ... na jednej rece!)

o lle razy potrafisz przyciagnac kolana do klatki piersiowej bedac w zwisie?

e (Czy wiszac na drazku potrafisz dotknac¢ stopami rak? Jezeli tak, to ile powtoérzen wykonasz?
« A moze jestes w stanie sie podciggnac? Jezeli tak, to ile razy?

Zapisz swoje wyniki na koncu dzienniczka.
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MYSL NA WEEKEND

,Kto nie chce, kiedy moze, ten nie bedzie mogt, kiedy bedzie

chciat’.
Winston Churchill

ZADANIE DO WYKONANIA

TO BEDZIE MECZ

Skompletujcie druzyne z cztonkdéw rodziny, sasiadéw lub znajomych ze
szkoty i rozegrajcie prawdziwy mecz.

Liczba uczestnikow: wystarcza 4 osoby.

Liczy sie dobra zabawa. Wybierzcie swoja ulubiona aktywnosc: siatkow-
ka, koszykowka, pitka nozna, unihokej, futsal, pitka reczna, tenis stotowy
w Osrodku Sportu i Rekreacji Dzielnicy Sroédmiescie - Polna.
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Jesli nie macie mozliwosci wybrania sie do OSiR Polna, mozecie rowniez rozegra¢ mecz na boisku przy Waszej
szkole lub w pobliskim parku.
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Cytat dnia
,— Jaki dzis dzien? - zapytat Puchatek.
- Jest dzisiaj - pisngt Prosiaczek.

- To mdj ulubiony dzier - odpowiedziat Puchatek’.
A.A. Milne

ZADANIE DO WYKONANIA

6. AKTYWNY PORANEK

Whystarczy 5-10 minut, aby aktywnie rozpoczac¢ dziern. Obudz swoje
ciato do dziatania dzieki porannej rozgrzewce.

*mtodsze dzieci

Zanim zaczniecie ¢wiczenia, to poprzeciagajcie sie porzadnie, lezac na
tézku lub w pozyciji stojacej. Po takim przygotowaniu mozecie zacza¢ w wol-
nym i spokojnym tempie poranny rozruch. Oto Wasze ¢wiczenia:

 gteboki wdech i wydech - 5x,

o koci grzbiet w kleku podpartym - 10x,

« krazenia gtowa w prawa i lewa strone - 10x,

e krazenia barkéw do przodu i do tytu - 10x,

e krazenia rak do przodu i do tytu - 10x,

 krazenia biodrami w prawa i lewa strone - 10x,

o skrety tutowia - 10x na kazda strone,

» wspiecia na palce - 10x,

« sktony zaczynajac od gtowy, nastepnie rolujac kregostup, powoli ro-
bisz skton - 10x,

 gteboki wdech i wydech - 5x.

Dobrego dnia!
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*mtodziez

A moze sprobujecie nauczy¢ sie powitania stonca, czyli prawdopodobnie najpopularniejszej sekwendji jogi na
Swiecie? W internecie znajdziecie wiele filmikéw pokazujacych, jak wykona¢ prawidtowo te sekwencje ¢wiczen.
Sprébuijcie, a nie pozatujecie!

Jak sie teraz czujecie? Macie wiecej energii? Zapiszcie swoje wrazenia w polu ponizej.

i
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Cytat dnia
,Kazdy dzienr moze nie by¢ dobry, ale kazdego dnia jest cos

dobrego”.
Alice Morse Earle

ZADANIE DO WYKONANIA

7. POSZUKIWACZE ZABYTKOW

Poznajcie historyczne atrakcje dzielnicy Srodmiescie.

Wraz z rodzicami lub samodzielnie stworzcie liste 5-6 najciekawszych
dla Was zbytkow np. na Starym Miescie. Przemieszczaijcie sie na rowe-
rze, wrotkach lub hulajnodze. Na znak odnalezienia zaplanowanego
punktu wycieczki zrébcie sobie pamigtkowe zdjecie. Na koniec podsu-
muijcie, ile kilometrow udato Wam sie wspolnie pokonac.

A N
llos¢ godzinsnu = Samopoczucie
1 2 3 SN

45<s\('/f>'~ 5
7 (8 (9 75 ‘)

wiecej ‘ ” 0 [l e

AT
WTOREK

. Czas poswiecony
na zadanie




Cytat dnia
SRODA ,Poddajqcy sie - nigdy nie wygrywa, a wygrywajqcy - nigdy
sie nie poddaje.”
Data............. Jim Ryun
CEL NA DZIS ZADANIE DO WYKONANIA

8. WYZWANIE ZE SKAKANKA W ROLI GEOWNE)J

Podczas tego wyzwania mozecie sie naprawde zmeczy¢. Skakanka
pozwala na bardzo intensywny wysitek. Regularne wykorzystywa-
nie jej w zabawie czy treningu moze wptynac¢ na poprawe waszej
wydolnosci i przetozyc sie na lepsza kondycje.

*mtodsze dzieci - przyktad zabaw:

PAMIETA) SZCZUR
» Jedna osoba znajduje sie w $Srodku ze skakanka trzymana w dtoni za
raczke, reszta uczestnikow zabawy ustawiona jest wokét tej osoby.

» Osoba ze skakanka kreci sie dookota, skakanka ma krazy¢ po ziemi
lub tuz nad ziemia.

o Uczestnicy zabawy staraja sie przeskoczy¢ nad wirujaca skakanka.

* Kto nadepnie lub zahaczy o skakanke, zmienia sie z osoba na srod-
ku trzymajaca skakanke.

PRZESKAKIWANIE DtUGIEJ SKAKANKI
* Dwie osoby trzymajace konce skakanki zaczynaja nig krecic.

o Uczestnik zabawy ma za zadanie wskoczy¢ do krecacej sie skakan-
ki i przeskakiwac przez nia jak najdtuzej.

o Jezeli kto$ nadepnie lub zahaczy o skakanke (skusi) to zmienia
sie z osoba, ktora krecita skakanka.
 Policzcie skoki - kto zrobi ich najwiecej wygrywa.

» Dla urozmaicenia zabawy mozecie wybrac styl, w ktérym macie ocho-
te skakac (lajkonik, zabka, jedna noga itp.), kazdy styl to kolejna runda
i mozliwos$¢ na wygrana. Mozna skakac tez w parach (np. rodzice
kontra dzieci).
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*mtodziez:
TABATA ZE SKAKANKA

Ten rodzaj aktywnosci na pewno poprawi Wasza kondycje i wytrzymatos¢. Tabata to forma intensywnego treningu
interwatowego.

Proponujemy nastepujacy czas ¢wiczen - 4 minuty 20 sekund skakania na skakance + 10 sekund przerwy i tak
8 serii.

W internecie mozna znalez¢ specjalny licznik czasu, a takze muzyke do tabaty, co bardzo utatwia odliczanie czasu
i serii ¢wiczen.

Chcielibyscie rozbudowac i urozmaicic trening? Mozecie zrobic takze kilka 4-minutowych tabat z wykorzystaniem np.:
- przysiadéw ze skakanka naprezona miedzy rekami uniesionymi w gore,

- lajkonika z wysoko unoszonymi kolanami,

- wypaddéw w przod z przektadaniem skakanki miedzy nogami.

llos¢ godzinsnu = Samopoczucie . Czas poswiecony
na zadanie
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Cytat dnia
CZWARTEK ‘Mozesz zrobic¢ wszystko, co chcesz jesli tylko trzymasz sie
tego celu wystarczajqco dtugo”.
Data....ccooovviiiiinis Helen Keller

ZADANIE DO WYKONANIA

............................. 9. CZAS NA SKATEPARK

""""""""""""""" W tym miejscu macie mozliwos¢ popracowac nad nowymi umiejetno-

""""""""""""""" Sciami lub mozecie dopracowac juz wczesniej poznane triki na

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ rowerze, deskorolce, hulajnodze czy wrotkach. Warto zaznaczy¢, ze

~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ nie trzeba uprawiac¢ sportow ekstremalnych, aby korzysta¢ z takich
ciekawych miejsc na mapie Warszawy.

Przyktadowe lokalizacje:

PAM|ETAJ 1. Skatepark Jutrzenka (Ro;brat 5)
2. Skatepark pod mostem va{ietokrzyskim
3. Skatepark swietokrzyska (Swietokrzyska 39)

Pamietajcie o ochraniaczach na kolana i tokcie, kasku oraz doborowym
""""""""""""""" towarzystwie. Moze kto$ ze znajomych lub rodziny moze nauczyc
~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~ Wias paru sztuczek na deskorolce lub rolkach? Jezeli nie, to zastandw-
cie sie nad wsparciem profesjonalnego trenera.
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Cytat dnia
PIATEK

“Treningi sq jak mycie zebow; Nie mysle o nich. Po prostu to
robie. Decyzja zostata podjeta”. Data

Patti Sue Plummer

ZADANIE DO WYKONANIA

10. FARTLEK - ZABAWA BIEGOWA NAAGRYKOLI

Stowo FARTLEK pochodzi z jezyka szwedzkiego i okresla ,zabawe predko-
$cig”. Gotowi na nowe wyzwanie?

1. Zacznijcie od rozgrzewki. Rozruszajcie stawy skokowe i kolana, a naste-
pnie wykonajcie kilka kétek na biezni bardzo wolnym truchtem - ok. 15
minut.

2. Czesc¢ gtéwna treningu bedzie polegata na ciagtym biegu, w trakcie
ktoérego wielokrotnie bedziemy zmienia¢ tempo. Nasza propozycja:

e 1 minuta szybkiego biegu + 1 minuta wolnego truchtu
e 2 minuty szybkiego biegu + 2 minuty wolnego truchtu

« 3 minuty szybkiego biegu + 3 minuty wolnego truchtu e

* 2 minuty szybkiego biegu + 2 minuty wolnego truchtu
« 1 minuta szybkiego biegu + 1 minuta wolnego truchtu

3. Roztruchtanie + stretching czyli ok. 10 minut spokojnego truchtu lub
marszu i kilka ¢wiczen rozciggajacych gtéwnie nogi (np. przycigganie
piety do posladka, spokojny wypad w przéd i bok, sktony do prostych
Megwskeede, 0 i e saca

Nie lubicie biegac¢? Intensywny bieg mozecie zamieni¢ na szybki marsz, ...
a trucht na tempo spacerowe. Najwazniejszy jest ruch.

Sprébuijcie zabawy ze znajomymi lub rodzicami. Kto pokonat wieksze
odlegtosci? lle kétek na boisku wykonaliscie?
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MYSL NA WEEKEND:
SOBOTA S o oL :
,Ludzie nie dlatego przestajq sie bawic, ze sie starzejq, ale
Data......cccccoooevvne.. starzejq sie bo przestajq sie bawic”
Mark Twain
PLANY NAWEEKEND ZADANIE DO WYKONANIA
............................. MIEJSKIE PODCHODY
""""""""""""""" Przygotujcie swoja wtasna gre ruchowg. Stwaérzcie 2 druzyny po 2
""""""""""""""" osoby. Wybierzcie na mapie dzielnicy Srodmiescie co najmniej piec¢
""""""""""""""" punktéw do odnalezienia, w ktérych znajduja sie boiska sportowe (w szkole,
w obiekcie sportowym, na swiezym powietrzu). Kazdemu punktowi na
mapie wyznaczcie zadanie.
PAMIETAJ
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Propozycje zadan:

e ruchowe (np. zréb 5 pompek lub 50 pajacykdow),

« artystyczne (np. namaluj kreda na chodniku Patac Kultury/Syrenke
Warszawska),

e poznawcze (np. rozwiaz zadanie matematyczne zwigzane z wymiara

mi boiska, rozwiagz rebus lub odpowiedz na zagadke),

e kreatywne (np. utéz krétki wiersz, nagraj filmik opowiadajacy w cie-

kawy sposob o miejscu, w ktérym sie znajdujesz).

Druzyna A wymysla zadania dla druzyny B i odwrotnie. Okreslcie maksy-

malny czas gry. Ktéra druzyna wykona wszystkie zadania - wygrywa.

Gotowi?
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AT A
Cytat dnia

PONIEDZIALEK “Musisz wierzyc w siebie, kiedy nikt inny nie wierzy - to czyni

Data...... cie zwyciezcq’
ata Venus Williams

............................. ZADANIE DO WYKONANIA

............................. 11. TRENING W NATURZE

""""""""""""""" Czas na gimnastyke na swiezym powietrzu! Wykonajcie w parku/ lesie/
""""""""""""""""" ogrodku trening w postaci stacji, ktore beda obejmowaty:
e 20 przysiadéw
e 5 pompek
PAMIETA)J « 30 pajacykéw
............................. » 10 wykrokéw na prawa i lewa noge
............................. * 1 minute biegu w miejscu

*mtodsze dzieci

»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»»» Kto wykona najwiecej obwodow? Tata, mama, a moze najmtodszy w rodzi-
............................. nie? Pochwalcie sie wynikami!

llos¢ godzin snu Samopoczucie Czas poswiecony
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*mtodziez

Co powiecie na mata rywalizacje? Czas ¢wiczen to 30 minut. Policzcie, ile obwodow wykonajcie w wyznaczo-
nym czasie i zsumujcie wszystkie wyniki np. w swojej klasie czy grupie znajomych. Zanotuijcie to koniecznie na
koncu dzienniczka.

Nie martwecie sie, jezeli bedzie padat deszcz lub bedzie za zimno na trenowanie na $wiezym powietrzu. Ten sam
trening mozecie wykona¢ w domu. Przygotujcie stacje w mieszkaniu i zaangazujcie wszystkich domownikéw do
zabawy.

llos¢ godzinsnu @ Samopoczucie - Czas poswiecony
na zadanie
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Cytat dnia:
WTOREK yt . o L
1o jest maty krok dla cztowieka, ale wielki skok dla ludzkosci”.
Data............c.ccocoooo.... NSRRI
CEL NA DzI$ ZADANIE DO WYKONANIA
......................... 12. ZBIERAMY KROKI
""""""""""""""" Sprawdzaliscie kiedys, ile robicie krokéw w ciggu catego dnia? Nasz cel
""""""""""""""" na dzi$ to minimum 10 000 krokéw (ok. 7 km) od rana do pétnocy.
""""""""""""""" Kroki mozecie zlicza¢ za pomoca aplikacji w telefonie lub specjalnego
............................. Zegar—ka
*mtodsze dzieci
PAMIETA) Zbierajcie kroki razem z rodzicami, a wynik koncowy moze stanowic¢
.................... zsumowana liczba krokéw catej rodziny.
llos¢ godzin snu Samopoczucie Czas poswiecony
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*mtodziez
Zamiast spaceru sprobujcie zrobic trening biegowy. Na poczatek 3 minuty biegu i 7 minut marszu.

Powodzenia!
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Cytat dnia

SRODA 4 ! . L,
,Jesli masz marzenie, daj mu zaistniec’.

Richard M. DeVos

CELNADZIS ZADANIE DO WYKONANIA

............................. 13. DOMOWE WYZWANIA
44444444444444444444444444444 *miodsze dZieCi

""""""""""""""" Kreatywnos¢ to podstawa. Zamknijcie oczy i wyobraZcie sobie, ze przez
""""""""""""""" caty Wasz pokdj (a jezeli macie ochote to przez cate mieszkanie) ptynie
rzeka, dostownie wszedzie jest woda. Waszym zadaniem jest przej$¢ na
druga strone pokoju skaczac po kamieniach. Cel? Nie mozecie wpas¢ do
PAMlETAJ wody! Kamienie to poduszki, krzesta, koce itp. Ma by¢ trudno. Poduszki
roztézcie tak, aby przemieszczanie sie byto wymagajace. Udato sie?

""""""""""""""" Zmiencie ustawienie i zacznijcie zabawe od nowa.

llo$¢ godzinsnu ~ Samopoczucie - Czas po$wiecony
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*mtodziez
Znacie ¢wiczenie zwane przykucem stowianskim? Jest to gteboki przysiad.

W niektoérych kulturach w tej pozycji sie odpoczywa. Robiac gteboki przysiad odpoczywa Wam kregostup,
przywraca sie naturalny zakres ruchu w stawie skokowym, kolanowym i biodrowym. W tej pozycji mozna czytac
ksigzki czy pracowac na komputerze.

Jak wyglada prawidtowo wykonana pozycja?

Wykonajcie gteboki przysiad, pamietajac o:

« stopach rozstawionych na szeroko$¢ ramion,

« palcach u stép ustawionych delikatnie na zewnatrz,

« catych stopach lezacych na ziemi (piety nie moga sie oderwac),

e kolanach w linii stop, otwieranych tokciami na zewnatrz.

Zadanie: sprobujcie wytrzymac w tej pozycji 5 minut, jezeli sie uda to kazdego dnia dodajcie kolejna minute.
Z czasem bedzie to dla Was coraz wygodniejsza pozycja.
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CZWARTEK Cytat dnia:

,Od tego jak spedzamy kazdy dzien, zalezy to, jak spedzamy zycie”.
Annie Dillard

ZADANIE DO WYKONANIA

14. BULWARY WISLANE NA SPORTOWO

Bulwary Wislane kryja w sobie wiele przestrzeni do ¢wiczen. Odkryjcie
nad Wista co najmniej cztery atrakcje sportowe. Wykonajcie na kazdym
przystanku ¢wiczenia przez co najmniej 5 minut i udokumentuijcie aktyw-
nosci robiac zdjecie lub film. Zabierzcie ze soba rodzine lub znajomych.
W towarzystwie zawsze razniej. Mozecie sami zaplanowac trase wycieczki
i aktywnosci lub skorzystac¢ z naszych podpowiedzi.

1. Drazki pod Mostem Swietokrzyskim.

2. Sitownia plenerowa pod Mostem Swietokrzyskim.

3. Migjskie trampoliny na Bulwarze Bohdana Grzymaty-Siedleckiego.

4. Trucht/ szybki marsz od Centrum Nauki Kopernik az do Mostu Gdanskiego.

o
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Cytat dnia

,Badz wdzieczny za trudne chwile. One pozwalajq ci sie
rozwijac. Bgdz wdzieczny za swoje ograniczenia, poniewaz
one dajq ci szanse na poprawe. Bqdz wdzieczny za kazde
nowe wyzwanie, poniewaz ono buduje twojq site i charakter.

Bqgdz wdzieczny za swoje btedy. Przekazujq Ci cenne lekcje”.
Autor nieznany

ZADANIE DO WYKONANIA

15. CZAS NA RELAKS
Poswieccie troche czasu na relaks i spokojne ¢wiczenia rozciggajace.

Po catym dniu w szkole czy przy komputerze nalezy Wam sie troche
aktywnego odpoczynku.
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Oto zestaw 5 ¢wiczen, ktore mozecie wykonac samodzielnie w domu lub w parku na trawie.

1. Potézcie sie na plecach i przyciagnijcie kolana do klatki piersiowej. Mozecie sie delikatnie pokotysac przod-tyt
lub na boki. Wykonujcie rownomiernie wdech nosem i wydech ustami.

2. Lezac na plecach, przyciagnijcie kolana do klatki piersiowe;j i ztapcie sie za palce u stép. Wyprostujcie naprze-
miennie raz prawa, raz lewa noge i zatrzymaijcie kazda pozycje na 15-30 sekund, nastepnie wyprostujcie dwie
nogi jednoczesnie.

3. W pozycji lezacej przyciagnijcie jedno kolano do klatki piersiowej, druga noge wyprostujcie i potdzcie na
ziemi. Nastepnie wykonajcie skret bioder i przyciagnijcie kolano nogi zgietej do podtogi. Postarajcie sie zatrzy-
mac topatki na podtodze, a gtowe skierujcie w przeciwnym kierunku do nogi zgietej. Zatrzymaijcie pozycje na ok.
30 sekund i to samo wykonajcie na druga strone.

4. Potdzcie sie na brzuchu i przyciagnijcie piety do posladkéw. Kolana moga by¢ utozone szerzej niz szerokosc
bioder. Dociskajcie biodra do podtogi i gteboko oddychajcie.

5. UsiadZcie na pietach, stopy ztaczone, a kolana rozstawione szeroko. Wyciagnijcie rece do przodu, potozcie
gtowe (czoto) na ziemi, starajcie sie dotknac klatka piersiowa i pepkiem do podtogi. Zrébcie kilka gtebokich
wdechow i wydechéw.
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MYSL NA WEEKEND:

,Nikt, kto kiedykolwiek dat z siebie wszystko, nie zatowat tego”. SHolel i

George Halas Data

ZADANIE DO WYKONANIA PLANY NA WEEKEND

ROZGRYWKI RODZINNE

Przygotujcie swoja wtasna gre ruchowa. Bardzo dobrze jest potaczy¢ ...
sport z zabawa. Ma byc¢ $miech, szczescie i przyjemnosc. Proponujemy
turniej zabaw rodzinnych. W parku lub w domu, w zaleznosci od pogody
i mozliwosci.
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Oto nasze trzy propozycje:

1. Gra w kregle - nie trzeba miec¢ profesjonalnego sprzetu, wystarcza puste butelki po wodzie (1,51) i mata pitka
(np. do tenisa).

2. Wyscig w workach (np. na $mieci).

3. Przeciaganie liny (indywidualnie lub druzynowo).

Jakie sg Wasze ulubione konkurencje sportowe? Zapiszcie je w ,uwagach’.
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TABELKA Z WYNIKAMI

W kolumnie oznaczonej ,\/ zaznaczcie wykonanie zadania. W kolumnie ,\WYNIK” zapiszcie swoje
osiagniecia. W kolumnie ,REKORD” zaznaczcie, jezeli uda Wam sie otrzymac lepszy wynik niz zapropo-
nowana przez nas liczba powtoérzen.

POWODZENIA!
C'v':l”l'él;lgsm ZALICZENIE ZADANIA
,,,,,,,,, 1 ZDoBYWCYscHoDOW
1 powtdrzenie catego zestawu ¢wiczen
2 GRA W KLASY lub TROJSKOK

Wykonanie jednej z opisanych aktywnosci

PIESZA WYCIECZKA PO SRODMIEJSKICH PARKACH
45 min spaceru i minimum 1 park

GIMNASTYKA WYOBRAZNI
Przygotowanie sekwencji ztozonej z przynajmniej 8 ruchéw

NIECH SItA BEDZIE Z TOBA! CZAS NA SIEOWNIE PLENEROWE
Wykonanie minimum 15 powtdrzen ¢wiczen na kazdym sprzecie
z 1 wybranej sitowni plenerowej

TO BEDZIE MECZ
Rozegranie meczu i aktywnos¢ przez minimum 30 min

AKTYWNY PORANEK
1 powtdrzenie catego zestawu ¢wiczen

POSZUKIWACZE ZABYTKOW
Przejscie przez minimum 5 punktow na mapie i aktywnosc przez
minimum 30 min

WYZWANIE ZE SKAKANKA W ROLI GEOWNE)J
Wykonanie jednej z opisanych aktywnosci

CZAS NA SKATEPARK
Odwiedzenie jednego ze skateparkow i aktywnos¢ przez
minimum 30 min

FARTLEK - ZABAWA BIEGOWA NA AGRYKOLI
Rozgrzewka+czes¢ gtéwna+stretching

. M|Ej$K|E poDCHQDY ....................................
Przejscie przez 5 punktéw na mapie i wykonanie wszystkich
zadan

TRENING W NATURZE
1 powtdrzenie catego zestawu ¢wiczen

ZBIERAMY KROKI
Wykonanie minimum 10.000 krokéw

DOMOWE WYZWANIA
Wykonanie jednej z opisanych aktywnosci

BULWARY WISLANE NA SPORTOWO
Wykonanie minimum 20 min ¢wiczen na 4 atrakcjach
sportowych

CZAS NA RELAKS
1 powtdrzenie catego zestawu ¢wiczen

ROZGRYWKI RODZINNE
Przeprowadzenie co najmniej 1 gry

REKORD



