Dzien dobry,
na ten tydzien prosze wykonac 2 zadania.

1. Diagnoza sity miesni brzucha

Opis zadania: sktony w przdd z lezenia tytem- préba sity miesni brzucha:

a) wykonanie- uczen lezy na materacu z rozstawionymi na szeroko$¢ 30 cm stopami i kolanami
ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga partner, ktéry
przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podfoza. Na sygnat ,,start” badany wykonuje sktony w
przdd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, éwiczenie trwa 30 sekund.

b) pomiar- notowana jest ilo$¢ wykonanych sktondw w ciggu 30 sekund;

c) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie
wykonywania sktondw.

Wyniki prosze przesta¢ do mnie w e-dzienniku.

2. Edukacja zdrowotna. Sposoby redukowania nadmiernych emocji i stresu.

https://www.youtube.com/watch?v=tOetba HM3I&feature=share&fbclid=IwAR2XWINryZKVz2Z1fEr
U85KdyewtrepBvwRUZ5pXFdeD4ON6dKOZ QeslYQ

Joga — wykonanie kazdej pozycji zaprezentowanej w filmie w czasie 10 wdechéw i wydechéw nosem.

Prosze przestac zdjecia z dwoma dowolnymi pozycjami z filmu na karol skiba@wp.pl

Termin do 06.04.2020

Pozdrawiam Karol Skiba
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