Zalecenia z zakresu wychowania fizycznego dla klas VABC chłopcy
Załóż dzienniczek sportowy według wzoru: (możesz opracować własny)
	[bookmark: _GoBack]Data
	Rodzaj ćwiczenia
	Ilość powtórzeń/czas trwania
	uwagi

	Np. 17.03
	Pompki
	30
	Byłem zmęczony


	Np. 20.03
	Spacer z psem
	Przeszedłem 2km (według GPS) lub szedłem przez 2godziny
	Bez zmęczenia



1. Działania codzienne:
a. Wykonaj ćwiczenia mięśni brzucha minimum 40powtórzeń  - (możesz podzielić na dowolne serie) jeśli chcesz  - co 2 dzień dodaj 5
b. Wykonaj 10 „pompek” możesz podzielić na dowolne serie) jeśli chcesz  - co 2 dzień dodaj 2,
c. Wykonaj 20 „pajacyków”, 20 przysiadów
d. Wykonaj kilka ćwiczeń rozciągających pomiędzy ćwiczeniami siłowymi
e. Uwagi  - ćwiczenia wykonuj w przewietrzonym pomieszczeniu, jeśli ilości powtórzeń są za małe  - może je dowolnie zwiększyć.
f. Zapisuj swą codzienną aktywność w założonym dzienniczku. 

2. Ćwiczenia zalecane w tygodniu w zależności od pogody:
a. Spacer lub np. jazda na rowerze minimum 1 godzina co 2 dzień
b. Dowolne zabawy z piłką na świeżym powietrzu (zalecam wykonywanie ich w niewielkich grupach) codziennie




