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Wprowadzenie

Jak zachowaé sprawnos¢ fizyczng w dobie totalnego bezruchu?

Czy da si¢ zachowac zdrowie i energi¢ w dobie totalnego bezruchu? Pytanie nie
powinno brzmie¢, czy mozna to zrobi¢, ale jak tego dokonaé. Wszyscy jesteSmy w
sytuacji, w ktorej nagle, z dnia na dzien, zostali§my pozbawieni mozliwosci realizacji
naszych codziennych aktywnosci. Stopniowo, ale konsekwentnie wprowadzane ogra-
niczenia w poruszaniu si¢ spowodowaty, ze nie mozna bylo swobodnie wyjs¢ pobie-
ga¢ do parku, chodzi¢ z kijkami, ¢wiczy¢ na otwartych czy krytych sitowniach, pty-
wacé w basenie 1 jezdzi¢ na rowerze. Nawet zwykty spacer z psem pod znakiem zapy-
tania czy jest niezbgdny, konieczny i czy nie niesie ze sobg zbytniego ryzyka. Taka
sytuacja niestety negatywnie wptywa na nasze zdrowie i to nie tylko fizyczne, ale
I psychiczne. Dodatkowo, w sytuacji wymuszonej kwarantanny domowej, zdecydo-
wanie wigcej czasu spedzamy przed telewizorem, komputerem czy smartfonem. Doty-
czy to zarowno seniorow, jak 1 dzieci w wieku szkolnym. Szczego6lnie Ci ostatni, z
uwagi na znacznie zwigkszong liczbg godzin, ktére z uwagi na obecng forme edukacji
muszg spedzacé przed monitorem komputera, sg narazeni na skutki i efekty tego bezru-
chu. Cierpi na tym gtownie uktad migsniowo-szkieletowy, ktory jak wiemy jest szcze-
gblnie podatny na dlugotrwatly bezruch.

Warto pamigtaé, ze kregostup wraz z migsniami decyduje o sprawnosci naszego
poruszania si¢. W sytuacji dlugotrwatego bezruchu, ich funkcjonalno$¢ si¢ obniza, co
zdecydowanie zmniejsza naszg sprawnos¢ fizyczng, a tym samym wpltywa na jakos$¢
zdrowia 1 zycia. A to wilasnie jakos¢ 1 styl zycia, wg WHO, decyduje o jego dtugosci
(Raport Lalonda z 1973 r.).

Zatem co mozemy zrobi¢? Jak chroni¢ nasze zdrowie i zycie i to nie tylko przed
zagrazajgcym nam wirusem, ale rowniez przed ubocznymi skutkami jego dziatania?

Scenariusze zamieszczone w tej publikacji to autorskie materialy nauczycieli,
ktorzy uczestniczyli w szkoleniach on-line pt. PandFit, czyli jak zachowaé sprawnosé
w dobie pandemii. W trakcie szkolenia zostali zapoznani z najnowszymi wynikami
I wnioskami z badan WHO oraz Ministerstwa Zdrowia nad zdrowotnymi skutkami
dhugotrwatego bezruchu dzieci 1 mtodziezy w wieku szkolnym. W ramach szkolenia
oraz dwutygodniowych konsultacji online, opracowali autorskie scenariusze zajgc ru-
chowych, ktére mozna bezpiecznie przeprowadzi¢ z dzie¢mi w warunkach nauki zdal-
nej. Wybrane scenariusze prezentuje jako efekt tego szkolenia oraz przyktady dobre;j
praktyki.

Odpowiadajac na postawione na wstepie pytanie, czy da si¢ zachowa¢ zdrowie
I energiec w dobie totalnego bezruchu? Odpowiadam, zdecydowanie tak. Wystarczy
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chcie¢ 1 zastanowi¢ sie, jak to w warunkach domowych zrealizowa¢. Warto stosowac
si¢ do kilku sprawdzonych zalecen. Kazdy z nas moze mie¢ wptyw na swoje samopo-
czucie i sprawnos¢ fizyczng poprzez prowadzony styl zycia. Jest to czas, kiedy godzi-
ny wczesniej spedzane w pracy, mozemy poswieci¢ na aktywnosc¢ fizyczna.

1 zasada. Aktywny - nie choruje!

Wykonywane systematycznie ¢wiczenia sg prawdziwym eliksirem Zycia.
Zmniejszajg one bowiem prawdopodobienstwo pojawienia si¢ depresji, choroby zwy-
rodnieniowej stawoOw, zapobiegajg tamliwosci kosci, a nawet niektorym nowotworom.
Wraz z uptywem okresu bezruchu nasze migs$nie wiotczejg 1 tracg na elastycznosci —
w konsekwencji stabiej trzymajg korpus naszego ciata i kregostup, ktory nie majac
dostatecznego podparcia, moze by¢ narazony na przecigzenia prowadzace do zwyrod-
nien 1dolegliwosci bélowych. Systematyczna aktywno$¢ wzmocni uktad kostny,
zwiekszy ruchomos$¢ stawdw, co znaczaco utatwi wykonywanie codziennych czynno-
sci. Dodatkowo, lepiej dotlenione mig$nie sg sprawniejsze i silniejsze.

2 zasada. Odpowiednia dieta i suplementacja!

Prawidlowe odzywianie to jeden z filarow naszej witalno$ci. Nalezy pomyslec¢
zaré6wno o odpowiednim bilansowaniu positkéw (powinny zawiera¢ sktadniki z kazde;j
grupy pokarmow w odpowiednich proporcjach: weglowodanow, biatek i thuszczy), jak
1 zadba¢ o dodatkowa suplementacj¢ — pomagajaca uzupetni¢ niedobory witamin. Na
wytrzymalo$¢ kosci duzy wplyw ma witamina D, ktorg znajdziemy w orzechach czy
thustych rybach. Mozemy ja takze uzupetnia¢ farmakologicznie, poniewaz osoby mniej
aktywne w mniejszym stopniu przebywaja na stoncu, a to wlasnie ono odpowiada za
stymulacje¢ 1 produkcje witaminy D. Z kolei witamina E pomoze nam utrzymac napi¢ta
i elastyczng skore. Diete dobieramy tak, aby obfitowata takze w niezbedne dla prawi-
dlowego funkcjonowania mineraty takie jak: wapn, zelazo, potas czy magnez.

3 zasada. Radzenie sobie ze stresem i emocjami

Umiejetne radzenie sobie ze stresem, ktory wptywa negatywnie zaréwno na sfe-
r¢ psychiczna, jak i fizyczng — jest bardzo istotne ze wzgledu na wystgpujace 1 zwigza-
ne z nim dolegliwo$ci somatyczne. Dtugotrwaty, ciggly stres towarzyszacy nam
W obecnej sytuacji permanentnego zagrozenia, moze przyczynia¢ si¢ do problemow ze
snem, sercem, zotadkiem, a nawet by¢ czynnikiem ryzyka wystgpienia nowotworow.
Ksigzka, hobby, praca w ogrodku, drobne naprawy domowe, gotowanie czy sprzata-
nie, jezeli tylko pozwalaja nam zapomnie¢ 0 aktualnych problemach, powinny by¢
niezbednym uzupetnieniem naszej codziennej aktywnosci.

A zatem co mozemy robi¢ w domu? Pozwalam sobie zaproponowaé sprawdzo-
ny, a zarazem prosty zestaw ¢wiczen, ktore kazdy, bez wzgledu na wiek i sprawnos¢
fizyczng moze zastosowa¢ w swoich domowych warunkach. Oczywiscie pamigtamy,
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aby wykorzystane ¢wiczenia, przybory i obcigzenia, dostosowa¢ do wiasnych mozli-
wosci. Cwiczenia te nie wymagaja specjalistycznego sprzetu. Mozna zastosowaé al-
ternatywne pomoce, ktore bez wysitku wykonamy sami. Wystarcza dwie butelki po
wodzie mineralnej o dowolnej pojemnosci (dostosowanej do naszych mozliwosci),
wypetnione woda, piaskiem, drobnym zwirem czy dla bardziej zaawansowanych np.
metalowymi czg¢$ciami, skutecznie zwigkszajagcymi ich wage. Zaproponowany zestaw
¢wiczen sktada si¢ z pigciu 30-minutowych treningdéw, po cztery ¢wiczenia na kazdy
Z pieciu roboczych dni tygodnia. Treningi sg rdézne, na rozne grupy miesniowe, tak aby
kompleksowo oddzialywac na nasz uktad mig$niowo-szkieletowy i aby nie robi¢ tego
samego codziennie.

Nowe technologie na lekcjach WF

Telefony komoérkowe, smartfony, ktére oprocz funkcji komunikacyjnej stano-
wig narzedzie do odszukiwania, gromadzenia, wymiany danych. Zegarki, smartwa-
tche, opaski, ktore monitoruja dzienng aktywno$¢ i codzienne czynnosci. Dostepnosé
portali, stron internetowych, aplikacji i narzedzi medialnych — wszystko to moze by¢
wsparciem wychowania fizycznego prowadzonego zdalnie.

W szkotach korzysta si¢ z dziennika elektronicznego. Stanowi on gléwny kanat
przeptywu informacji, kontaktu szeroko rozumianej spotecznosci szkolnej. Daje tez
mozliwo$¢ prowadzenia zdalnej lekcji wychowania fizycznego. W pracy mozna wyko-
rzysta¢ poczte elektroniczng, aplikacje Messenger, WhatsApp. Liczne pomysty, mate-
rialy, przyktady praktyk znajdziemy w Internecie. Wszystko to moze by¢ nam bardzo
pomocne w zorganizowaniu i przygotowaniu zdalnej lekcji wychowania fizycznego.
Musi nam przy tym caty czas towarzyszy¢ rozwaga nauczycielska, aby tresci 1 zada-
nia byly zgodne z podstawg programowg, etapem edukacyjnym, mozliwo$ciami sprze-
towymi i lokalowymi.

Przy przygotowaniu zdalnej lekcji wychowania fizycznego mogg Panstwo wy-
korzysta¢ Facebook. Dzis jest to najwigkszy serwis spoteczno$ciowy $wiata. Mozna tu
znalez¢ wiele ciekawych publikacji, filmikow, gotowych materiatéw z dziedziny fit-
nessu 1 sportu. Jest to kanal, gdzie wiele osob dzieli si¢ swoimi praktykami, pomysta-
mi na ciekawe zajecia, fragmenty lekcji czy pomocami dydaktycznymi

Facebook to rowniez grupy tematyczne, np. Nauczyciele Wychowania Fizycz-
nego; Kreatywni nauczyciele, WF inny niz zwykle lub blog Sport to Pestka. Facebook
to rowniez tatwy kontakt z uczniami. Niemal kazda klasa ma wtasng grupe na Facebo-
oku, a wigc serwis daje mozliwos¢ kontaktu z uczniami, przesytania im zadan, wska-
zé6wek do samodzielnego wykonywania. To tutaj moga rowniez poréwnywac, wyka-
zywac si¢ osiggnietymi wynikami w ramach np. planéw treningowych, wykorzysty-
wanymi aplikacjami.

Kolejna pomoc to YouTube. Jest to chyba dzi$ serwer najbardziej obfitujacy w
interesujace nas zagadnienia. Znajdziemy tam kanaly poswiecone zdrowemu trybowi
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zycia, pracy nad wlasnym ciatem, planom treningowym. To tu znajdziemy np. film

z obszaru kultury fizycznej na temat historii olimpizmu, wydarzenie sportowe, w tym

analize meczu czy konkurencji lekkoatletycznych, filmy o tematyce sportowej do po-

kazania pewnych cech osobowosci, czy postaw zwigzanych z wysitkiem fizycznym

I rywalizacjg lub fragmentow np. zajeé¢ fitness. Filmiki pelne wskazowek, pokazoéw

treningow, ktoére mozemy potraktowac jako wirtualng lekcje wychowania fizycznego.

Wsparciem zdalnej lekcji wychowania fizycznego moga by¢ aplikacje i urza-
dzenia monitorujace. Przydatne sg aplikacje programéw dostepnych on-line (np. pro-
gramy Endomondo, Indares, czy aplikacje firm Polar, Garmin, Nike. Samsung) wraz

Z nowoczesnymi urzagdzeniami monitorujgcymi poziom aktywnosci. Najwieksze marki

na rynku sportowo-rekreacyjnym przescigajg si¢ w tworzeniu atrakcyjnych pomystow

na monitorowanie aktywnosci fizycznej. Opaska monitorujgca liczbe krokow, przeby-
ty dystans, spalone kalorie to urzadzenia, ktore coraz czeSciej zastepuje zegarek.

Wszystkie te dane zapisywane sa w specjalnych zindywidualizowanych programach,

ktore pozwalajg §ledzi¢ wlasny progres, miesi¢czng aktywnosc.

Przyktady aplikacji dla nauczycieli i uczniow:

1. Runkeeper — monitoruje czas treningu, predko$¢ poruszania sig, spalone kalorie
oraz pokazuje przebyta tras¢. Aplikacja oferuje pomiary dla 13 dyscyplin sporto-
wych — od biegania, po kolarstwo, wspinaczke gorska i narciarstwo.

2. Adidas miCoach — monitoruje tradycyjne pomiary, a ponadto pozwala wygenero-
wacé programy treningowe na podstawie umiej¢tnosci 1 indywidualnych celow
uzytkownika.

3. Endomondo — jedna z popularniejszych aplikacji, ktora sprawdza si¢ zardwno
w czasie biegania, jazdy na rowerze, jak rowniez podczas innych aktywnosci fi-
zycznych. Aplikacja dostarcza uzytkownikowi, m.in. takich informacji, jak: pred-
kos¢, czas, spalone kalorie oraz pokonany dystans.

4. Nike+GPS — monitoruje najwazniejsze parametry treningowe. Rejestruje czas,
dystans, spalone kalorie 1 wyswietla na mapie przebyta trase. Z aplikacjg zinte-
growany jest serwis Nikeplus.com, ktoéry pozwala rywalizowa¢ z innymi uzyt-
kownikami na r6znych ptaszczyznach.

5. My Tracks — rejestruje trase, predkos¢, odlegtosé i wysokos$¢ podczas wszelkiej
aktywnos$ci fizycznej wykonywanej na $wiezym powietrzu. W trakcie treningu
mozna na biezagco wyswietla¢ dane, dodawa¢ komentarze o trasie, i regularnie
otrzymywa¢ powiadomienia gtosowe o swoich postgpach.

6. Strava Cycling — jedna z popularniejszych aplikacji dla rowerzystow. Dzigki wy-
korzystaniu technologii Google Maps mozna obserwowaé na biezaco trase¢, ktorg
si¢ pokonuje. Aplikacja wyswietla rowniez liczbe zarejestrowanych tras, catkowita
sume¢ pokonanych podjazdow i przebytych kilometréw oraz catkowity czas spe-
dzony na rowerze.
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11.
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Workout Trainer — pozwala analizowa¢ rezultaty oraz metodycznie thumaczy, jak
wykonywa¢ najpopularniejsze ¢wiczenia. Postepy treningowe mozna na biezgco
monitorowac¢ w dzienniku.

Sports Tracker — zaawansowana aplikacja umozliwiajaca rejestrowanie i dzielenie
si¢ nie tylko rezultatami, ale rOwniez notatkami orza zdj¢ciami stworzonymi pod-
czas treningu. Sports Tracker monitoruje czas, dystans i spalone kalorie.

Minutes Abs Workout — oferuje program treningowy oraz materialty w postaci
zdjec 1 filmoéw, ktére utatwiajg wykonywanie poszczegdlnych ¢wiczen i ucza wia-
$ciwych technik.

Calorie Counter — informuje o tym, ile kalorii znajduje si¢ w danej przekasce lub
positku. W jej bazie znajduje si¢ ok. 500 tysiecy produktow oraz dan znanych sieci
restauracji wraz ze szczegdtowymi opisami warto$ci odzywczych.

TGFU Games — aplikacja zawierajaca 100 gier. Gry i dziatania sg klasyfikowane
w roznych kategoriach dostosowanych do umiej¢tnosci uczniow. Kazda gra i ak-
tywno$¢ opisuje zalecane poziomy, potrzebny sprzet, problemy taktyczne, zasady
gry, bezpieczenstwa, zmiany i postepy.

Coaches Eye — umozliwia nagrywanie filméw wideo oraz przegladanie ich w
zwolnionym tempie; posiada narzedzia do rysowania oraz prostego udost¢pniania.
Aplikacja ta jest niezwykle przydatna do analizy jakos$ci czy tez poprawnosci nau-
czanego ruchu. Uczniowie mogg oceniac siebie nawzajem. Po analizie i informacji
zwrotne] nauczyciel moze si¢ podzieli¢ filmem wideo z uczniami, eksportujgc go
na wiele réznych sposobow (e-mail, wiadomosci SMS, Dropbox, YouTube, rolki
z aparatu, czy tez poprzez eksportowanie ich do innych aplikacji).

Sprint Timer to unikatowy zegar/stoper oraz aplikacja umozliwiajaca robienie
zdje¢, pozwalajaca na doktadny pomiar na mecie, w podobny sposob jak na wiel-
kiej rangi imprezach sportowych. Nalezy uruchomi¢ stoper, a nastgpnie skierowaé
aparat w stron¢ mety. Mozna ustawi¢ czas zawodnika przekraczajgcego lini¢ mety
z doktadnos$cig do 0,01s.

Workout Music to aplikacja pozwalajgca ustawic czas pracy (odtwarzanie muzyki)
1 odpoczynku (zatrzymywanie muzyki), tworzac interwat sesji treningu, czy tez
lekcji. Aplikacja idealna dla nauczycieli lubujacych si¢ w treningach obwodowych
oraz w zaj¢ciach typu crossFit. Atutem jest niewatpliwie to, ze podiaczajac
SmartPhona lub iPad-a pod glosniki uczniowie ¢wiczg do muzyki, co moze by¢
dodatkowym motywatorem do ¢wiczen. Jesli na sali gimnastycznej nie ma odpO-
wiedniego sprz¢tu do odtwarzania muzyki, wystarczy zainwestowa¢ w glosniki
z obstugg Bluetooth i odtwarza¢ swoje utwory bezprzewodowo.



Trening wzmacniajacy giowne grupy miesniowe

Czas: 5 dni (trening powtarzamy cyklicznie).
Miejsce: dowolna przestrzen w domu.
Przybory: dwie butelki po wodzie mineralnej wypetnione piaskiem lub woda.

Kazdy trening poprzedzamy krotka, 5-minutowa rozgrzewka. Proponuje wyko-
na¢ kilka krazen ramion w przdd, w tyl, naprzemiennie oraz kilka obszernych wyma-
chéw. Nastepnie wykona¢ kilka sktondw tutlowia w przod, w tyl, skrety 1 skretoskiony
W pozycji stojacej o nogach rozwartych. Sktony wykonujemy z ramionami uniesiony-
mi w gore. Kolejno, w tej samej pozycji wykonujemy krazenia bioder, w prawo i
W lewo. Aby rozrusza¢ nogi, mozemy wykona¢ kilka przysiadow (potprzysiadow) na
catych stopach 1 nogach rozwartych, dopetnionych wspigciami na palce. Rozgrzewke
konczymy kilkunastoma podskokami typu pajacyk oraz biegiem w miejscu przez
1 minute. Taka rozgrzewke jesteSmy w stanie wykona¢ w domu, bez potrzeby wycho-
dzenia, 1 w zupelnosci przygotuje nas ona do krdtkiego treningu. Po zakonczeniu kaz-
dego treningu wykonujemy ¢wiczenia oddechowe lub rozciagajace, np.: w siadzie
klgcznym na pigtach, ramiona wzdluz tutowia, wykonujemy obustronny wznos ramion
w gore z jednoczesnym wyprostem do klgku 1 gtgbokim wdechem, a nastepnie opust
obu ramion w dét z powrotem do siadu klgcznego z rownoczesnym wydechem (1 mi-
nuta), lub tez, w takiej samej pozycji jak wyzej, chwytamy si¢ za nadgarstki za pleca-
mi ($ciggamy topatki) i wykonujemy gleboki skton w przod (dotykajac gtowa podioza)
i wytrzymujemy w tej pozycji 30 sek. Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie. (§ciagamy
topatki) 1 wykonujemy gteboki sklon w przod (dotykajac glowa podioza) 1 wytrzymu-
jemy w tej pozycji 30 sek. Cwiczenie powtarzamy dwukrotnie.

Dzien I — czas ok. 30 minut. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach
po 12 — 15 powtorzen.

v' Cwiczenie 1. Stoimy w miejscu, stopy ustawione na szeroko$¢ bioder. W kazdej
rgce na wysokosci barkow, trzymamy jedng butelke, stanowigcg obcigzenie (osoby
starsze 1 mtodsze dzieci mogg ¢wiczenie wykonywaé bez obcigzenia), wykonujemy
naprzemienne unoszenie — prostowanie ramion w gore, ponad glowe i opuszczanie
do pozycji wyjsciowej.

v Cwiczenie 2. Pozycja jak wyzej, ramiona wzdtuz tutowia. Ruchem kolistym, uno-
simy ramiona z obcigznikami, bokiem nad glowe, a nastepnie opuszczamy, powra-
cajac do pozycji wyjsciowe;.

v Cwiczenie 3. Pozycja wyjsciowa jak wyzej, ramiona wzdtuz tutowia. Naprzemien-
nie uginamy i prostujemy ramiona w tokciach przed soba, przyciagajac je na wyso-
kos¢ klatki piersiowej.



v Cwiczenie 4. Pozycja wyjsciowa jak wyzej, wyprostowane ramiona z obciazeniami
trzymamy uniesione nad gtowg. Naprzemiennie uginamy i prostujemy ramiona w
tokciach, przenoszac obcigzenie z tytu za kark.

Dzien Il — czas ok. 30 minut. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach
po 12 — 15 powtorzen.

v Cwiczenie 1. Pozycja wyjéciowa to lezenie przodem (na brzuchu). Nogi mozna
»Zahaczy¢” dla stabilizacji o jaki§ mebel, np. wersalke, szatke. Ramiona mozemy
trzymaé¢ w zaleznosci od swoich mozliwosci — wyprostowane, chwyt za kark lub
wzdluz tutowia. Wykonujemy skton tutowia w tyl (odrywamy tutéw od podtogi)
| opuszczamy.

v' Cwiczenie 2. Pozycja wyjsciowa jak wyzej, po uniesieniu tulowia wykonujemy
kilka skretow w prawo i w lewo, a nastgpnie opuszczamy tutow do lezenia.

v Cwiczenie 3. Opieramy sic jedna reka o szafke lub krzesto. W drugiej wyprostowa-
nej rece trzymamy obcigzenie. Nastepnie uginamy rami¢ w tokciu, przyciagajac ob-
cigzenie na wysokos¢ klatki piersiowej 1 prostujemy rami¢ w dot. Powtarzamy ruch
12 — 15 razy i zmieniamy ramig.

v Cwiczenie 4. Pozycja wyjsciowa to lezenie tylem (na plecach). Podpieramy sie na
tokciach. Wykonujemy wznos tutowia ponad podloze. Stopy oparte na pigtach i wy-
trzymujemy ok. 15 sekund. Nastgpnie opuszczamy tutdéw do pozycji wyjsciowe;.
Powtarzamy ¢wiczenie.

Dzien Il — czas ok. 30 minut. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach
po 12 — 15 powtorzen.

v Cwiczenie 1. Pozycja wyjsciowa: lezenie tylem (na plecach). Ramiona w zalezno-
sci od mozliwosci ¢wiczacego (w gore, chwyt za kark, wzdluz tutowia). Stopy dla
stabilizacji ,,zahaczone” o mebel. Wykonujemy skton tutowia w przdd 1 wyprost tu-
towia do lezenia tylem.

v' Cwiczenie 2. Pozycja wyjsciowa jw. wykonujemy spiecie migéni brzucha, odrywa-
jac gtowe i barki od podtoza. Reszta plecow nadal przylega do podtoza.

v Cwiczenie 3. Siedzimy na taborecie lub krzesle bez oparcia. Nogi ztaczone, wysu-
nigte za krawedz krzesta 1 wyprostowane w kolanach. Ramionami dla rownowagi
przytrzymujemy si¢ za krawedzie krzesta. Wykonujemy skurcze nég z rownocze-
snym sklonem tulowia, przyciagajac je do klatki piersiowej, a nastgpnie prostujemy
do pozycji wyjsciowe;j.

v Cwiczenie 4. Stoimy w lekkim rozkroku. Ramiona z obciazeniami ugicte w tok-
ciach na wysokosci klatki piersiowej (dla bardziej zaawansowanych mozna ramiona
wyprostowa¢ w bok). Przy ustabilizowanych biodrach wykonujemy naprzemienne
skrety tulowia w prawo i w lewo.



Dzien IV — czas ok. 30 minut. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach
po 12 — 15 powtorzen.

v" Cwiczenie 1. Pozycja lezenie przodem. Ugiecia ramion w podporze (tzw. pompki).
Osoby stabsze mogg wykorzysta¢ podpdr na kolanach lub catkowicie w lezeniu
przodem (na brzuchu), a jedynie prostujac ramiona do uniesienia tutowia, bez od-
rywania bioder od podtoza.

v' Cwiczenie 2. Pozycja lezenie tytem (na plecach). Ramiona z obciazeniami wypro-
stowane w bok na wysokosci barkow. Wykonujemy wznos ramion bokiem w gore
ponad klatke piersiowa, tak aby obcigzenia zetknely si¢ ze sobg ponad nasza glowa.
Nastepnie opuszczamy ramiona do pozycji wyjsciowe;j.

v' Cwiczenie 3. Pozycja wyjsciowa jak wyzej, ramiona z obciazeniami wyprostowane
w gore nad glowe. Uginamy ramiona w tokciach jednoczes$nie opuszczajac je do
podioza 1 kolejno prostujac w gore.

v’ Cwiczenie 4. Pozycja wyjsciowa jak wyzej, ramiona z obciazeniami wyprostowane
za glowa. Wykonujemy rownoczesne przeniesienie ramion zza glowy do ulozenia
wzdhluz tutowia 1 z powrotem.

Dzien V — czas ok. 30 minut. Kazde ¢wiczenie wykonujemy w 3 seriach
po 12 — 15 powtorzen lub 30 sekund.

v Cwiczenie 1. Pozycja wyjsciowa: stoimy w lekkim rozkroku, stopy w catosci oparte
na podtozu. W rgkach trzymamy obcigzenie. Wykonujemy przysiad (polprzysiad) i
wyprost do pozycji wyjsciowej. Osoby chcgce ¢wiczy¢ intensywniej, moga dotozy¢
ruch wznoszenia obu ramion z obcigzeniem w przod, w trakcie przysiadu.

v Cwiczenie 2. Pozycja wyjsciowa wykroczna. Obciazenie trzymamy w obu rekach
wzdluz tutlowia. Wykonujemy ugiecie nogi wykrocznej w kolanie z rownoczesnym
klgkiem drugiej nogi (jednak nie dotykamy podtoza) i wyprost do pozycji wyjscio-
wej. Cwiczenie powtarzamy dla drugiej nogi wykrocznej. Bardziej zaawansowani
moga dotozy¢ ruch wznoszenia obu ramion z obcigzeniem w przod, w trakcie przy-
kleku.

v' Cwiczenie 3. Stajemy na lekkim podwyzszeniu. Moze to byé np. podest schodow,
potozona grubsza ksigzka lub inny ptaski ale stabilny przedmiot. Pozycja wyjscio-
wa: stoimy w lekkim rozkroku, stopy oparte na podtozu z wysunigtymi pigtami i
srddstopiem poza krawedZ podestu. W rgkach trzymamy obcigzenie. Wykonujemy
wspigcie na palce, a nastepnie opuszczamy picty ponizej krawedzi podparcia.

v Cwiczenie 4. Pozycja wyjsciowa to polprzysiad przy $cianie. Plecy oparte o $ciang.
Kat prosty w kolanach (tzw. stoteczek). Wytrzymujemy w tej pozycji ok. 30 se-
kund. Zaawansowani moga dtuzej. Cwiczenie powtarzamy trzykrotnie po krotkim
wyprostowaniu i rozluznieniu mig¢$ni.



Scenariusz 1

Temat: Jesienne przygody Krasnala Hatabatly.

Adresat: dzieci w wieku przedszkolnym z rodzicami.
Miejsce wykonania: pokdj z wolng przestrzenia.
Czas: 15 minut.

Przybory: koc.

Cel zajeé:
e wspolna aktywnos$¢ fizyczna, dobre samopoczucie, wzmacnianie wi¢zi emocjonal-
nej miedzy dzieckiem i rodzicem, dotlenienie organizmu.

Opis
1. Rozgrzewka z wierszykiem.
Dziecko 1 rodzic stajg naprzeciwko siebie 1 recytujac wierszyk, wykonujg ¢wicze-
nie.
Rece w gore, rece w bok
Malty przysiad duzy skok.
Tu mam oko, tu mam nos,
Rece dwie, nogi dwie,
A na koniec podskocze.
Cwiczenie wykonywane jest w tempie od wolnego do coraz szybszego.
2. Opowies¢ ruchowa z wykorzystaniem elementow ruchu rozwijajacego W. Sherbor-
ne.
Dorosty ktadzie si¢ na podtodze, a na nim dziecko i delikatnie si¢ kotysza. Rodzic
czyta opowiadanie 1 wykonuje ¢wiczenia wraz z dzieckiem.

Krasnal Hatabata obudzit sie w dobrym humorze (energetyzujace ziewanie). Wy-
szedt ze swojego domku (dziecko lezy na podtodze na brzuchu, pézniej na plecach,
dorosty przytula dziecko, ktére probuje si¢ wydostac), rozejrzat si¢ (krazenie szyja)
wreszcie spotkal wiewiorke Rudg Kitke (4 podskoki). Podbiegt do niej:

— Dzien dobry Ruda Kitko. Prosze Cig, pobaw si¢ ze mnq.

— Nie mam teraz czasu. Zbieram orzeszki (dzieci podnoszg orzechy: maszeruja
wykonujgc ruchy naprzemienne, udajgc podnoszenie orzechow). Pdézniej ide spac,
aby przespac srogg zime (dziecko ktadzie si¢ na kocu, rodzic delikatnie przykrywa
je swoim ciatem).

Trudno, Ruda Kitko. W takim razie poszukam sobie kogos innego do zabawy. (pod-
skoki z nogi na noge). Po chwili Krasnal Hatabala spotyka zajgczka:

— Pobaw si¢ ze mnq, zajqczku! (wykonanie skip A).



— Nie moge, przenosze¢ marchewke (dziecko ktadzie si¢ na kocu i rodzic przecigga
dziecko na kocu po pokoju, p6Zniej nastepuje zmiana rol).

— Szkoda, poszukam dalej (podskoki z nogi na noge). Po chwili Krasnal spotyka je-
za.

— Jezyku pobaw si¢ ze mng! (wykonanie skip a)

— Nie moge, przenosze zapasy na zime (dziecko ktadzie si¢ na kocu, a rodzic zawija
dziecko w koc, jak nales$nik, pdzniej nastepuje zmiana rol).

— Szkoda. W takim razie pohustam sie na hustawce (rodzic siedzi na podtodze, uj-
mujac siedzace przed nim dziecko pod nogi 1 delikatnie odchyla si¢ do tytu i przo-

du).

. Zakonczenie. Stuchanie spokojnej muzyki w pozycji lezace;.
. Kontakt z uczestnikami: wystanie scenariusza mailem. Opowie$¢ moze by¢ nagrana

| wystana przez nauczyciela w wersji mp3.

Autorka: Aleksandra Felis-Gajtkowska Jest nauczycielkg wychowania przedszkolnego w
Miejskim Przedszkolu nr 37 w Katowicach z 15-letnim stazem, terapeutkq w Poradni Psycho-
logiczno-Pedagogicznej, autorkg innowacji pedagogicznej.

Scenariusz 2

Temat: Domowy tor przeszkod.

Adresat: dzieci w wieku 7 — 10 lat, z rodzicami 1 rodzenstwem.
Miejsce wykonania: dom.

Czas realizacji: 20 minut.

Przybory: dowolne przedmioty.

Przejscie toru przeszkdod bez dotykania podtogi (podtoga parzy).

1.

Rozgrzewka:

— 20 pajacykow,

— krazenia RR w tyl — 5 razy,

— krazenia G w przdd i tyt 5 razy,

— krazenia bioder 5 razy w prawo, 5 razy w lewo.

. Nauczyciel prosi o ustawienie toru przeszkod na jak najwigkszym obszarze, np. od

sciany do $ciany. Rodzice z dzie¢mi ukladaja na podtodze poduszki, krzeselka,
klocki, gazete (to co mamy pod reka, a zwigkszy atrakcyjnos$¢ przejscia toru prze-
szkod). Jezeli przejscie jest dla uczestnikow za tatwe mozna w czasie zabawy je
modyfikowa¢. Dla utrudnienia mozna po pokoju rozrzuci¢ np. monety i w czasie
przejscia starac si¢ zebrac ich jak najwiecej. Wygrywa osoba, ktora w jak najkrot-

10



szym czasie przejdzie tor przeszkod (za dotknigeie podlogi — 1 pkt) i zbierze jak
najwiece] monet (kazda moneta +1pkt).

3. Po przejsciu toru przeszkod uczestnicy ktadg si¢ na podlodze i wyciagaja jak naj-
bardziej rgce i nogi. Przez 1 minute oddychaja glgboko.

4. Kontakt z uczestnikami poprzez dziennik elektroniczny. Uczniowie (rodzice) moga
przesyta¢ zdjecia lub filmiki.

Autorka: Dominika Malordy jest nauczycielem (od 10 lat) wychowania fizycznego w szkole
podstawowe;j.

Scenariusz 3

Temat: Cwiczenia ogdlnorozwojowe (trening core/stabilizacja).

Uczestnicy: uczniowie 4 — 6 klas SP.
Miejsce: dom.

Czas: 20 — 30 minut.

Przybory: para skarpetek (zwini¢ta w kulke).

Cel zaje¢:
e wzmocnienie mi¢s$ni brzucha oraz obreczy barkowe;.

Pomoce: filmy, trening live (on-line).

Rozgrzewka

Czes¢ cardio: wybieramy 2 — 3 z wymienionych ¢wiczen, kazde wykonujemy przez
30 sekund, 2 serie: bieg bokserski /pajacyki/ skip A/ wspinaczka pozioma/ padnij —
powstan (burpee)/ podskoki w miejscu (nad przeszkods).

Czes$¢ wlasciwa: po 6 — 8 powtdrzen:

— krazenia ramion w miejscu przod/tyl/naprzemianstronne,
— przysiady,

— skrety tutowia,

— ugiecia ramion (pompki),

— sklony tulowia,

— wykroki.

Czes$¢ glowna
Liczba serii i powtdrzen uzalezniona od wieku i poziomu ucznia. Przerwa miedzy se-
riami 30 sekund. Na poczatek nauczyciel proponuje 2 serie kazdego ¢wiczenia po 8 —
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12 powtdrzen. Zwraca uwage na prawidtowe pozycje wyjsciowe, szczegdlnie w pod-

porach.

— Stojac, podrzut skarpetek, klasniecie za plecami — przed sobg, chwyt skarpetek.

— Stojac, podrzut skarpetek, klasnigecie pod lewym i prawym udem, chwyt skarpetek.

— Stojac, wykroki w przod, przektadanie skarpetek z reki do r¢ki pod udem.

— Siad rownowazny, przektadanie skarpetek w 6semke pomiedzy nogami (udami).

— Siad rownowazny, przekladanie skarpetek dookota n6g (nogi razem).

— Podpér przodem, przetaczanie skarpetek z prawej do lewej dtoni i odwrotnie.

— Podpor przodem naprzeciwko Sciany, odbijanie skarpetek o Sciang na zmiang prawag
i lewa r¢kg (mozna zagra¢ z rodzicem/rodzenstwem, mozliwe ustawienie bramek).

Czes¢ koncowa
— Siad rozkroczny, przetaczanie skarpetek wokol nog i1 tutowia (nogi proste).
— Siad prosty, przetaczanie skarpetek wokot nog i tutowia (nogi proste).

Autor: Dawid Piekarczyk jest trenerem pitki recznej i przygotowania motorycznego.

Scenariusz 4

Temat: Zabawy z jaskami.

Adresat: uczniowie klas 3 i 4 SP

Miejsce wykonywania ¢wiczen: dowolne pomieszczenie o wolnej powierzchni mi-
nimalnie 2 — 1,5 m. Szczegétowe dodatkowe warunki w zasadach bezpieczenstwa.
Czas realizacji: wg mozliwosci ¢wiczacego.

Przybory: 2 poduszki.

Motywacja: wykorzystanie nietypowych przyboroéw i formy zabawowej do aktywno-
Sci fizycznej dziecka.

Bezpieczenstwo. Informacje dla uczniow

Zadbaj o swoje bezpieczenstwo. Popros rodzicow, zeby pomogli Ci przygotowac si¢
do éwiczen. Znajdz bezpieczne miejsce i nawierzchnie do éwiczen. Cwicz w butach,
skarpetkach antyposlizgowych lub boso. Dostosuj tempo do swoich mozliwosci. Jezeli
poduszki si¢ $lizgajg na podiodze, to lepiej je ulozy¢ na dywanie. Zachowaj tez bez-
pieczny odstep od mebli i lamp.

Rozgrzewka
1. Biegniemy w miejscu, stojac przed poduszka i podnoszac wysoko kolana oraz in-
tensywnie pracujac rekami zgigtymi w tokciach przez kilkanascie sekund, a nastep-
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nie przeskakujemy 4 razy rowerkiem ponad poduszka. Cwiczenie powtarzamy 3 ra-
zy, bez przerwy.

. Stoimy przodem do poduszki, wznosimy ramiona w goére, podnosimy wysoko wy-

prostowang noge i nastepnie przekraczamy poduszke, obracamy si¢ 1 wykonujemy
¢wiczenie na drugg noge. Robimy tacznie 10 powtorzen.

. Poduszke uktadamy na $rodku miejsca do ¢wiczen. Ustawiamy si¢ do niej przodem.

Wykonujemy skok obunéz tak, aby znalazla si¢ za nami, nast¢gpnie obracamy si¢ i
wykonujemy kolejny skok. Powtarzamy 10 razy.

Stajemy przed poduszka w rozkroku, podnosimy ja z ziemi i trzymajac oburacz,
wykonujemy zamach w prawo, a nastepnie w lewo. Razem wykonujemy po 5 za-
machoéw na kazda strone.

. Stajemy przed poduszka przodem w rozkroku, podnosimy ja z ziemi oburacz, a na-

stepnie przenosimy przodem za glowe¢ 1 wypuszczamy z rak za nasze plecy. Schy-
lamy si¢ w przod do podtogi, przeciaggamy poduszke z tylu do przodu pomiedzy no-
gami. Powtarzamy ¢wiczenie 10 razy.

. Ktadziemy poduszke¢ na glowie, wyciggamy proste rece przed siebie i wykonujemy

10 przysiadow.

Zabawy z jaskami

1.

W lezeniu tytlem bierzemy jasiek do rgk, wyrzucamy lekko w gore 1 sprobujemy
ztapa¢ go nogami. Cwiczymy tak dtugo, dopoki go nie ztapiemy. Jezeli ¢wiczenie
nie sprawia problemu, powtarzamy 5 razy.

. Dalej zostajemy w lezeniu tylem, ktadziemy jasiek na stopach i1 prébujemy go wy-

rzuci¢ tak, aby zlapa¢ go rekami. Podobnie jak w ¢wiczeniu poprzednim, ¢wiczy-
my dopoki si¢ uda. Jak nie sprawia problemu powtarzamy 5 razy.

. Pozostajemy w pozycji lezac tylem. Jedng z konczyn dolnych wyprostowujemy w

gore. Na stopie nogi wyprostowanej ktadziemy jasiek, nastgpnie wykonujemy w
pozycji lezac obrot wokot wlasnej osi, tak aby jasiek nie spadt ze stopy. Prébujemy
do skutku.

W tych ¢wiczeniach wykorzystamy dwa jaski.

4.

Jaski trzymamy po jednym w kazdej rgce. Pierwszy jasiek ktadziemy na podtodze i
wchodzimy na niego obiema nogami. Nastepnie ktadziemy tuz przed soba drugi ja-
siek 1 przechodzimy na niego. Po przejSciu pierwszy jasiek (ten z tyhu) zabieramy i
ponownie uktadamy tuz przed soba. Przechodzimy na niego i znowu zabieramy ja-
siek z tylu i uktadamy przed sobg. Takim sposobem, nie dotykajac podtogi, prze-
chodzimy do konca pokoju i z powrotem.

. Jaski trzymamy po jednym w kazdej rece. Prébujemy wyrzucié¢ je rbwnoczesnie w

gore tak, aby zamieni¢ je migdzy sobg. Ta ktora byta w prawej rece, ma by¢ ztapana
reckg lewa, a ta, ktora byta w rece lewej — prawa. Probujemy do skutku.
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Cwiczenia rozluzniajace

1. Jaski trzymamy po jednym w kazdej rece. Stajemy na prawej nodze, pochylamy si¢
w przdd 1 wykonujemy réwnoczesne odchylanie lewej nogi i prawej rgki w bok, a
nastepnie odwrotnie. Powtarzamy po 3 razy na kazda strong.

2. Siadamy na jednym jasku w siadzie skrzyznym. Drugi jasiek ktadziemy przed soba.
Robimy skton w przod, zabieramy jasiek z podtogi, dwoma rgkami 1 podnosimy go
w gore ponad glowe z glebokim wdechem. Nastepnie ktadziemy go z powrotem na
podtodze z glgbokim wydechem. Robimy 10 powtdrzen.

Sposob kontaktu z uczestnikiem zajeé: w zaleznosci od rodzaju pracy on-line w da-
nej szkole. Najprostszy sposob to uzyskanie od ucznia informacji zwrotnej w postaci
odpowiedzi na pytanie np.: lle potrzebowates prob, zeby wykona¢ é¢wiczenie?

Autorka: Jolanta Staniczek jest nauczycielem — doradcq metodycznym wychowania fizyczne-
g0 z 30-letnim stazem.

Scenariusz 5

Temat: Gimnastyka na kanapie z poduszkg.

Adresat: Uczniowie w wieku 7 — 12 lat.

Miejsce wykonania: dom.

Czas realizacji dla ¢wiczacego: Rozgrzewka (10 — 15 minut). Trening kanapowy: 20
minut. Cwiczenia rozluzniajace: 10 minut.

Przybory: kanapa, mata poduszka.

Nauczyciel méwi: Co powiecie na gimnastyke przed telewizorem? Cwiczenia przy
ulubionej bajce lub programie? Brzmi zachecajaco? Cwiczenia zapewniaja ogromna
frajde 1 stanowig doskonaty sposdb na poprawe samopoczucia.

Czas rozgrzewki: czas 10 — 15 minut.

Cwiczenia w miejscu:

— krecenie glowa do przodu, do tytu, naokoto,

— krgzenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tylu, na koncu krazenia obiema
rekami w przeciwnych kierunkach),

— opuszczanie rak do ziemi (na zmiang raz lewa, raz prawa),

— rozcigganie mig$ni naramiennych — zgiecie reki w bok 1 docigganie ramienia do
klatki piersiowej za pomoca drugiej reki,

— rozcigganie klatki piersiowej i ramion — przytrzymanie ramion w haku (ztapanie od
dotu r¢ki za plecami — powtdrzy¢ na obie strony),
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opad tutowia do przodu, rece w bok, skrety tutowia z zamachem rak (skretosktony),
krazenia biodrami raz w jedng, raz w drugg strone,

krazenia kolan (do $rodka, na zewnatrz, razem w obie strony),

krazenia nadgarstkoéw 1 w stawach skokowych.

Trening kanapowca.
Polecenia:

1.

Superman: Potdz si¢ na brzuchu twarza do kanapy, ramiona wyciagnij przed sie-
bie, trzymajac poduszke. Podnie$ jednoczesnie rece 1 nogi kilka centymetrow nad
ziemi¢, wytrzymaj 5 sekund, a nastgpnie powoli opus¢. Powtarzaj ¢wiczenie przez
minute.

. Rzut poduszka: Poldz si¢ na plecach, chwy¢ za jedng z poduszek 1 podrzucaj nig

wysoko w gore. Liczba powtdrzen: 12.

. Chwytanie poduszki stopami: Pot6z si¢ w dowolnej pozycji i sprobuj chwyci¢

poduszke stopami 1 unies¢ jg do gory. Powtorz ¢wiczenie. Mozesz takze sprobowac
swoich sil, siedzagc — w tym celu umie$¢ kilka poduszek na dywanie 1 siggaj po nie
stopami, podnoszac jak najwyzej potrafisz. Liczba powtorzen: 12.

. Chwytanie poduszki dlonmi i przenoszenie jej stopami: Wez w dlonie poduszke,

unie$ nogi do gory (moga by¢ zgiete lub proste w kolanach), chwy¢ poduszke obu-
ndz 1 opus¢ nogi na kanape¢. Nastepnie unie$ nogi w gore 1 przejmij poduszke dlon-
mi. Liczba powtorzen: 12.

. Sciskanie poduszki miedzy udami: Umies¢ poduszke migdzy kolanami i $ciskaj

ja. Mozesz za ktorym$ powtorzeniem przytrzymac jg nieco dtuzej. Twoje kolana Ci
za to podzigkuja! Liczba powtorzen: 10.

. Kreslenie kél: Pol6z si¢ na plecach, unie$ nogi w gore, obciagnij palce stop i zata-

czaj kota stopami. Kresl nimi r6znej wielkosci kregi 1 probuj zachowaé rownowage.
Liczba powtorzen: 12.

. Tupot stop: Usigdz z wyprostowanymi plecami i zegnij nogi w kolanach. Zacznij

energicznie tupa¢ palcami stop w podloge, wyrzucajac z siebie wszystkie frustracje
dzisiejszego dnia! Wykonuj ¢wiczenie az do znudzenial

. Bujanie biodrami: UsigdZ wygodnie i zacznij buja¢ biodrami, robigc nimi obszer-

ne kota. Mozesz wlaczy¢ do tego muzyke. Wykonuj ¢wiczenie przez 2 minuty.

. Wyciaganie si¢ na boki: UsiagdZz na kanapie z nogami spuszczonymi na podlogg.

Nastepnie zacznij wyciggaé si¢ raz na jeden strone, raz na druga. Podpieraj si¢ na
tokciu i pamigtaj, zeby siega¢ dlonia daleko z boku. Liczba powtorzen: 10.

Cwiczenia rozluzniajace na lezaco
Polecenia:

1.

Pozycja Zaby: Pochyl si¢ do przodu w pozycji Zaby i poczuj, jak rozciagaja si¢ mig-
$nie n6g. Wytrzymaj 1 minute.
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2. Koci grzbiet: Unoszac gtowe do gory wez gleboki wdech, opuszczajac gtowe wy-
dech. Liczba powtdrzen: 10.

3. Skret w pozycji lezacej: Zgicte kolano przyciagnij do podiogi, ramiona wyciagnij
W przeciwng strong, nastepnie zmien ulozenie ramion 1 n6g. Pozostan w tej pozycji
dhuzsza chwile, poniewaz wspaniale relaksuje.

4. Przyciagnij kolana do Klatki piersiowej. Pozostan w tej pozycji dtuzsza chwile, a
nastepnie kieruj kolana raz w lewg strong, raz w druga w kierunku kanapy.

5. Martwe cialo: Potdz si¢ wygodnie na plecach w pozycji martwego ciafa. Mozesz
pozosta¢ W tej pozycjinawet kilka minut, co bedzie doskonatym zakonczeniem ca-
tego treningu.

6. Kontakt z uczestnikami zajec: Prezentacja na platformie genial.ly

Autorka: Agnieszka Geslak jest nauczycielem edukacji wczesnoszkolnej.

Scenariusz 6

Temat zajeé: Trening typu Tabata. Ksztattowanie: sity i wytrzymatosci poprzez ¢wi-
czenia na wtasnym cigzarze ciata.

Adresat: uczniowie klas IV — VIII.

Cel zajec:

e poprawa wydolnosci tlenowej 1 beztlenowej oraz szybkie pozbycie si¢ tkanki thusz-
czowej poprzez wykonywanie ¢wiczen wielostawowych i obejmujacych jak naj-
wigce] miesni.

Miejsce: wolna przestrzen, ok. 2 — 3 m?.

Pomoce dydaktyczne: Linki do filméw instruktazowych : ® Przenies lekcje na Goo-
gle Classroom — tutorial: https://www.youtube.com/watch?v=uiuEOUtqB3w (dostep
1.06.2020) e Wprowadzenie do aplikacji Microsoft Teams:
https://www.youtube.com/watch?v=AFTuvIrwCNM (dostegp 1.06.2020) ¢ ZOOM-
pierwsze kroki 1: https://www.youtube.com/watch?v=sqQWppyLWUE).

Przebieg zaje¢: Przedstawiamy uczniom temat lekcji oraz czekajace ich zadania.
Przekazujemy im nast¢pujace informacje:

Tabata — zasady treningu. Celem tabaty jest poprawa zarowno wydolno$ci, wytrzyma-
tosci i sity, jak stymulacja procesow metabolicznych, a co za tym idzie — przys$piesze-
nie spalania tkanki thuszczowej. Tabata opiera si¢ na 4 podstawowych zasadach:

e trening trwa 4 minuty,
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e przez 20 sekund wykonujemy jak najwigcej powtdrzen danego ¢wiczenia (np. pom-
pek),

e 10 sekund odpoczynku po kazdych 20 sekundach treningu,

e sesje ¢wiczen powtarzamy 8 razy.

Jak ¢wiczy¢ tabate — krok po kroku. Trening nalezy rozpocza¢ od 5-minutowej
rozgrzewki, podczas ktorej mozna wykonaé np. pajacyki lub trucht. Wybieramy ¢wi-
czenie, np. pompki damskie, przysiady, wyskoki w gore, brzuszki, wiagczamy stoper i
pilnujemy, aby wykonywac¢ ¢wiczenie przez 20 sekund. Robimy 10-sekundowg prze-
rwe, powtarzamy ¢wiczenia przez 4 minuty — w sumie ok. 8 powtorzen. (Komentarz
dla nauczyciela: Pamigtaj, Zze trening tabata jest intensywny, dlatego niektorzy ucz-
niowie moga mie¢ problem z wykonywaniem ¢wiczen. Zwracaj uwage, aby kazdy
¢wiczyt w swoim tempie, a jesli czuje si¢ zbyt zmeczony niech przerwie ¢wiczenie i
odpocznie).

Rozgrzewka

Zajecia praktyczne zaczynamy od kilkuminutowej rozgrzewki. Rozgrzewke prowa-
dzimy sami lub mozemy si¢ postuzy¢ filmem z YouTube, np. Rozgrzewka — éwiczenia
na poczgtek treningu w domu (4 minuty):

https://www.youtube.com/watch?v=0 008y9viyM&t=24s (dostep 1.06.2020)

1. Cwiczenia: Wspdlnie z uczniami dobieramy 8 prostych éwiczen, np.: 1. Agnieszka
— pajacyki, 2. Bartek — pompki, 3. Jarek — przysiady, 4. Tomek — brzuszki, 5. Adam
— wykroki, 6. Gosia — deska, 7. Basia — skip A, 8. Marek — padnij /powstan. Zwra-
camy uwagg, aby nastepujace po sobie ¢wiczenia angazowaly inng grupe migs$nio-
wa.

2. Nastepnie okreslamy, z jaka czestotliwoscig bedziemy ¢wiczyé, np. 20 sekund pra-
cy, 10 sekund odpoczynku. Do treningu wykorzystujemy muzyke, np.: Workout
Music Source // TABATA Cycle 1/8 With Vocal Cues. Opracowat: Robert Kozto-
wicz. (Work: 20 Secs | Rest: 10 Secs).

Zrédto: https://www.youtube.com/watch?v=NxgMXGNO07Is&t=46s

Podczas 10-sekundowej przerwy przetagczamy ¢wiczacych i motywujemy uczniow,
np.: teraz ¢wiczymy z Markiem, Marek jest Mistrzem w robieniu ¢wiczenia pad-
nij/powstan. Uwaga: 3, 2, 1 Start! Wszyscy ¢wicza. ....itp.

3. Po skonczonych ¢wiczeniach ¢wiczacych nagradzamy: pochwaly , ,,+”, oceng w
zalezno$ci od uznania.

4. Nastepnie przechodzimy do éwiczen rozluzniajacych po wysitku. Cwiczymy
wspolnie z uczniami, prezentujgc ¢wiczenia lub wspieramy si¢ filmem z YouTube:
Rozluznienie — rozcigganie po treningu w domu (4 minuty). Zrodto:
https://www.youtube.com/watch?v=https://www.youtube.com/watch?v=NxgMXG
NO71s&t=46s (dostep 1.06.2020).
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5. Podsumowujemy lekcje 1 zaangazowanie uczniéw. Przesytamy uczniom szczego-
towe informacji na temat zaje¢ w formie linku:
https://zdrowie.wprost.pl/odzywianie/odchudzanie/10211728/tabata-co-to-jes t-i-na-
czym-polega.html

6. Zadajemy prace domowa: kazdy z uczniow przygotowuje swojg tabate. Opis trenin-
gu, wybrane ¢wiczenia, kolejno$¢ ich wykonywania oraz intensywno$¢ przesyta do
nauczyciela.

7. Przedstawiamy informacje dotyczace kolejnych zaje¢, dzigkujemy za zajecia, 1 ze-
gnamy si¢ uczniami.

Autor: Marek Wactawczyk jest nauczycielem wychowania fizycznego z 20-letnim doswiad-
czeniem, trenerem tabaty, instruktorem crossfit.

Scenariusz 7

Temat: Gimnastyka korekcyjna — plaskostopie.

Adresat: uczniowie w wieku 6 — 9 lat.

Miejsce: pokoj z wolng przestrzenia.

Czas: 20 minut.

Przybory: skarpetka, krzesto, kartka papieru, 2 otdowki, skakanka lub sznurek, gazeta,
koc.

Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy symetrycznie na kazdg stope¢ po 2 razy.
o Cwiczenie 1. Pozycja wyjsciowa — siad na krzesle.
— Na podtodze przed krzestem lezy skarpeta (ktéra powinna by¢ wigksza od stopy
ucznia). Wykonywany ruch: Chwyt skarpety palcami jednej stopy i zatozenie skarpety
na druga stopg.
o Cwiczenie 2. Pozycja wyjsciowa — siad na krzesle.
— Na podtodze przed krzestem jest kartka papieru i otdéwek. Wykonywany ruch: Chwyt
palcami stopy oldwka i pisanie liter lub cyfr albo rysowanie na kartce. Druga stopa
uczestniczy w zadaniu poprzez przytrzymywanie kartki.
o Cwiczenie 3. Pozycja wyjsciowa — podobnie jak w powyzszym zadaniu. Olowek
trzymany jest teraz w kazdej stopie.
Zadanie rowniez polega na pisaniu (rysowaniu); utrudnienie — nie mozna odrywac piet
od podtogi.
o Cwiczenie 4. Pozycja wyjéciowa: taka sama jak w powyzszych éwiczeniach. Przed
krzestem lezy gazeta.
Wykonywany ruch: Palce stop chwytaja gazet¢ i dra ja na male kawalki. Potem
uczestnik stopami zbiera podarte kawateczki i podaje je do rak.
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o Cwiczenie 5. Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle. Skakanka lezy na podtodze przed
krzestem.

Wykonywany ruch: Palce stop wykonuja chwyt konca skakanki. Stopa nawija skakan-

ke na druga noge.

o Cwiczenie 6. Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle. Skakanka lezy na podtodze przed
krzestem.

Wykonywany ruch: Palce stop chwytaja skakanke i unosza ja nad podtogg. Nastepnie

stopami nalezy utozy¢ koto na podtodze.

o Cwiczenie 7: Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle. Na podtodze przed krzestem jest
roztozony niewielki i cienki kocyk.

Wykonywany ruch: Palce stop chwytaja kocyk na jego brzegach i uktadaja z niego

kopertg.

o Cwiczenie 8. Pozycja wyjsciowa: jak wyzej. Uczestnik trzyma stopy na brzegu ko-
ca.

Wykonywany ruch: Palce stop zginajac si¢, zwijaja kocyk. Nie wolno odrywac piet od

kocyka, z ktorego powstaje kokarda.

o Cwiczenie 9. Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle.

Wykonywany ruch: Palce stop chwytaja brzeg kocyka. Uczen unosi nogi nad podtogg,

caly czas utrzymujac w stopach kocyk. Ruch jak podczas trzepania.

Autor: dr n. zdr. Tomasz Grad jest nauczyciele konsultantem, doktorem nauk o zdrowiu, au-
torem 45 publikacji, metodykiem z wychowania fizycznego, wykfadowcqg akademickim.

Scenariusz 8

Temat treningu: Cwiczenia ogélnorozwojowe.

Adresat: mlodziez w wieku 15 — 19 lat.

Miejsce wykonania: dom. Sprawdzenie przydatno$ci pomieszczenia: roztdz ramiona,
wykonaj obrét o 180 stopni — jesli nic nie zawadza w catym obwodzie, mozesz ¢wi-
czyC.

Czas realizacji dla ¢wiczgcego: kazdy trening trwa od 30 do 45 minut.

Przybory: che¢¢ do ¢wiczen.

Kroétki opis osiaggnigtego celu: powigkszenie zakresu ruchu w stawach, wzmocnienie
mm catego ciata, pobudzenie endorfin, w efekcie poprawa nastroju.

Opis rozgrzewki
e trucht w miejscu — 2 minuty
e marsz z wysoko unoszonymi kolanami, krazenia ramion w przod — 20 sekund
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skip A w miejscu — 10 sekund

marsz z wysoko unoszonymi kolanami, krazenia ramion w tyt — 20 sekund

skip A w miejscu — 10 sekund

marsz z wysoko unoszonymi kolanami, wznos ragk w gorg i opuszczenie w dot — 20
sekund

skip A — 10 sekund

szeroki rozkrok sktony z poglebianiem — 20 sekund

skip A — 10 sekund

szeroki rozkrok krazenia bioder — 20 sekund

skip A — 10 sekund

szeroki rozkrok, rece przed sobg na wysokos¢ klatki piersiowej, przenoszenie ci¢za-
ru ciata z jednej nogi na druga, do catkowitego wyprostu — 20 sekund

skip A — 10 sekund

jedna noga wykroczna (pigta pod kolanem w linii prostej), druga noga z tytu na pal-
cach prosta w kolanie, rozcigganie 10 sekund na jedna i 10 sekund na drugg strong —
20 sekund

siad prosty i skton do wyprostowanych nég — 20 sekund

siad ptotkarski, 10 sekund ¢wiczymy sktony na jedng noge 10 sekund na drugg — 20
sekund

siad 1 przyciggamy do siebie stopy, kolana ciggniemy na zewnatrz, plecy proste — 20
sekund

lezenie tylem, rgce w bok na podtodze, nogi zgicte (kat 90°), uniesione do gory,
przektadanie kolan z jednej strony na druga, nie odrywajac barkéw od podtogi — 20
sekund

lezenie tylem, rece wzdhuz tutowia, przyciagganie na zmiane¢ kolan do klatki piersio-
wej — 20 sekund

lezenie przodem, dlonie pod klatka piersiows, sktony tutowia, bez odrywania bioder
od podtogi — 20 sekund

klek podparty, plecy okragte i plecy proste na zmiang — 20 sekund

pozycja psa z jogi (klgk podparty, kolana na szerokos$¢ bioder, dtonie pod barkami,
unosimy biodra w gére prostujac kolana, piety odktadamy na podtoge, rece caty
czas proste, glowa chodzi migdzy ramiona, plecy proste) — 20 sekund

powolny wyprost

pajace — 20 sekund

Komentarz prowadzacego:

Kazdy trend narzuca na instruktorow fitness pewne obowiazki — prowadzi¢ za-

jecia tak, by si¢ podobaty i byly na czasie. Gdy zaczynatam swoja przygode z aktyw-
noscig fizyczng, byta moda na ruch przy muzyce, uktady taneczne, potem pojawito si¢
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wiecej przyrzadow ktore uatrakcyjniaty zajecia. Nastepnie przyszedt czas na zumbe.
Teraz sg to wszystkie treningi przypominajace tabate, badz tez treningi o bardzo duze;j
intensywnosci.

Trening, ktory zaproponuje, dotyczy osob, ktore pragng poczué si¢ zdrowo, tro-
che si¢ zmeczy¢ — ale jesli masz wyzszy poziom zaangazowania w aktywno$¢ fizycz-
ng, potraktuj ten trening jako rozbudowang rozgrzewke.

Opis ¢wiczen

Cwiczenia wykonujemy nastepujaco: 30 sekund éwiczenia jednego z ponizszego ze-
stawu i 10 sekund ¢wiczenia podstawowego. Po kazdym z 8 ¢wiczen wykonaj 10 se-
kund ¢wiczenia podstawowego.

Pierwsza runda

Cwiczenie podstawowe: Pajacyki.

Cwiczenia

1. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan — rece wyciagnigte w przdd, proste
w lokciach na wysokos¢ barkow.

2. Przysiady w sktadzie waskim, ci¢zar ciala utrzymywany jest gtownie na pigtach,
kolana znajdujg si¢ nad $rodstopiem i pigta — nie wychodza nad palce stop. Plecy
proste — zgiecie nast¢gpuje w stawie biodrowym 1 kolanowym. Nalezy staraé si¢
trzymac kolana nieruchomo.

3. W szerokim rozkroku przenosimy ci¢zar ciata z nogi na noge, rece trzymamy wy-
ciagniete w przod. Gdy przenosimy ci¢zar ciala na lewa noge, prawa jest prosta w
kolanie i cale stopy lezg na podtodze obu nog.

4. Przysiad podparty, wyrzut obu nog w tyt od przysiadu do przysiadu.

5. Podpor przodem, dotykamy na zmiang prawa r¢ka lewego nadgarstka, lewa rgka
prawego nadgarstka, prawa r¢ka lewego barku i lewa rekg prawego barku.

6. Przeskoki z nogi na noge — wahadto.

7. Lezenie tylem, nogi ugigte w kolanach, stopy na podtodze, r¢ce wzdhuz tutowia,
poprzez napigcie mm posladka 1 dwuglowego uda unosimy biodra w gorg 1 ponow-
nie opuszczamy, ale nie dotykamy posladkami podtogi.

8. Lezenie przodem, rgce wyciggnigte w przod; unosimy konczyny po przeciwleglych
stronach, tj. prawa r¢ka i lewa noga — wytrzymujemy 5 sekund i zmiana: lewa reka,
prawa noga.

Runda druga: ¢wiczeniem podstawowym w tej rundzie bgda podskoki ze skrgtem
bioder.

Polecenia: Wykonaj po kolei ¢wiczenia od 1 do 8, kazde przez 30 sekund, a po kaz-
dym ¢wiczeniu ¢wiczenie podstawowe 10 sekund.
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Runda trzecia: ¢wiczeniem podstawowym w tej rundzie beda szybkie stopy.
Polecenia: Stan w niewielkim rozkroku i jak najszybciej odrywaj stopy na przemian od
podtogi). Wykonaj po kolei ¢wiczenia od 1 do 8, kazde przez 30 sekund, a po kazdym
¢wiczeniu ¢wiczenie podstawowe 10 sekund.

Komentarz prowadzacego: Swietnie!!! Udato si¢!!! Jestem z Ciebie dumna!!!

Cwiczenia rozluzniajace, oddechowe lub korekcyjne
Polecenia: Potdz sie na plecach. Wytrzymaj w kazdej pozycji 10 sekund.
Lezenie tytem:

1.

Przyciagnij prawe kolano do klatki piersiowej, lewa noga w tym czasie wyprosto-
wana na podtodze. Lewg r¢ka chwy¢ prawe kolano i przenie$ je na lewg strong,
prawg reke utdoz w prawa strong.

. Przyciagnij lewe kolano do klatki piersiowej, prawa noga w tym czasie wyprosto-

wana na podtodze. Prawa r¢ka chwy¢ lewe kolano i przenie$ je na prawg strong, le-
wa reke utéz w lewg strong.

. Przyciagnij prawa nogg¢ wyprostowang do klatki piersiowej, w tym czasie lewa noga

jest ugieta i stopa lezy na podtodze. Staraj si¢ nie ugina¢ w kolanie prawej nogi, sta-
raj si¢ trzymac prawg stope w pozycji flex (palce naciagnigte w kierunku ciata).

. Przyciagnij lewa nogg¢ wyprostowanga do klatki piersiowej, w tym czasie prawa noga

jest ugieta 1 stopa lezy na podtodze. Staraj si¢ nie ugina¢ w kolanie lewej nogi, sta-
raj si¢ trzymac lewa stope w pozycji flex (palce naciggniete w kierunku ciata).

. Lezenie przodem, dtonie pod klatka piersiowa. Prostujac tokcie, unies tutow w gore,

nie odrywajac bioder z podtogi.

. Klek podparty, na zmiang plecy okragte 1 proste.
. Klek podparty: usiadz na pietach, wyciagnij rece daleko w przod, schowaj glowe

mi¢dzy ramiona.

. Klgk podparty, kolana na szeroko$¢ bioder, dtonie pod barkami. Unie$ biodra w

gore, prostujac kolana. Pigty odtdz na podtoge, rece caty czas proste, glowa miedzy
ramiona, plecy proste — pozycja psa z jogi.

. Powolutku zroluj kregostup krag po kregu w gore.
10.

Stan na palcach, wyciggaj na zmiang raz prawa, raz lewg reke w gore, rozciaggajac
kregostup.

Opis sposobu weryfikacji realizacji lub oceny:
Aby zwigkszy¢ motywacj¢ i mozliwos¢ zdobycia oceny poprositam uczniow o moni-

toring tetna przed wysitkiem 1 po wysitku. Oto przyktadowa tabela.
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MONITOFNING TEENA ... . e e e e
(imi¢ 1 nazwisko)

Lp. Data Godziny treningu Tetno spoczynkowe / Rodzaj wysilku
(czas trwania) po wysitku
1.
2.

Autorka: Sylwia Bgbel jest nauczycielem dyplomowanym, od 12 lat nauczycielem wychowa-
nia fizycznego, instruktorem rekreacji ruchowej o specjalnosci fitness.

Scenariusz 9

Temat zajeé: Terapia do stosowania codziennego — masaz na sucho.

Zajecia przeznaczone sg dla rodzicow 1 opiekunow, ktorzy opiekuja sie dzie¢mi z nie-
pelnosprawnos$ciami w stopniu glebokim oraz dla dzieci od 7 lat.

Miejsce wykonania: dom.
Czas realizacji dla ¢wiczgcego: 15 minut.
Przybory: szczotka z naturalnego wtosia lub rekawica do masazu.

Cel dzialania

Masaz wptywa na skore — usuwa martwe komorki naskorka, wzmacnia 1 napina skore,
oczyszcza pory. Skora po masazu jest bardziej elastyczna, nastepuje zmniejszenie
obrzekow. Masaz usuwa z organizmu toksyny, pobudza krazenie krwi i limfy, dziata
na system odpornosciowy, relaksuje.

Przygotowanie do masazu

Uktadamy dziecko w pozycji lezenia na plecach lub mozliwie wygodnej pozycji
na t6zku, macie lub materacu. W czasie masowania mozemy wiaczy¢ relaksacyjna
muzyke lub nawigzywac kontakt stowny z dzieckiem.

Obowigzujaca zasada szczotkowania jest ruch od dolu do gory dlugimi pocia-
gni¢ciami szczotki na skorze, zawsze w kierunku serca. Rozpoczynamy masaz bardzo
delikatnie, tak by nacisk szczotki byt dla masujacego przyjemny, a nie draznigcy. Po-
zwalamy skorze przyzwyczai¢ si¢ do nowych doznan, a nastgpnie w trakcie masazu
stopniowo zwigkszamy jego intensywnos¢.

W czasie masazu nalezy omija¢ miejsca, W ktorych skoéra jest uszkodzona, wy-
stepuja rany, pieprzyki i zylaki.
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Zaczynamy masaz od stop, kierujac si¢ w kierunku podudzia. Dalej uda. Wyko-
nujemy ruchy posuwiste. Okolice kolana masujemy ruchami kolistymi. Brzuch row-
niez masujemy ruchami kolistymi. Okolice biustu omijamy. Masaz ragk rozpoczynamy
od dtoni, kierujac si¢ ku ramionom, az do szyi.

Zmieniamy utozenie ciala, przyjmujac pozycje lezenia przodem (na brzuchu) i
wykonujemy masaz konczyn dolnych, posladkow, plecow, zachowujac zasad¢ poru-
szania si¢ w kierunku serca.

Strzalki oznaczajq kierunek masazu

Po zabiegu umozliwiamy dziecku odpoczynek w dogodnej pozycji, jego czas
uzalezniony jest od indywidualnych potrzeb dziecka.

Szczotke lub rekawice po zabiegu myjemy starannie woda z mydtem 1 zosta-
wiamy do osuszenia.

Szczotkowanie wykonujemy codziennie lub co drugi dzien.

Autorka: Gabriela Raczynska jest nauczycielem oligofrenopedagogiki, fizykoterapii, terapeu-
tg NDT Mobath z 30-letnim stazem.
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Scenariusz 10

Temat zajeé/lekcji/treningu: W swiecie zwierzqt — zabawy z jogq dla dzieci.

Adresat: dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym; dzieci moga ¢wiczy¢
razem z rodzicami.

Miejsce wykonania: dowolne (w domu, na zewnatrz).
Czas realizacji dla éwiczacego: 30 minut.
Potrzebne przybory: mata do ¢wiczen.

Krotki opis osiagnietego celu — jako motywacja do ¢wiczenia.

Prowadzacy mowi: Wybierz si¢ na fascynujaca wyprawe do Swiata zwierzat, a be-
dziesz:

zwinny jak kot,
wyprostowany jak zyrafa,
czujny jak krolik,

pewny siebie jak kobra,
radosny jak pies,

silny jak gora,

I spokojny jak ...

Cel zajec:

rozwijanie u dziecka ogolnej sprawnosci fizycznej,
ksztatltowanie cech charakteru,

wyrobienie nawyku dbania o kondycje i sprawno$¢ fizyczna,
poznanie kreatywnych sposobdéw spedzania wolnego czasu,
pobudzenie wyobrazni i rozwijanie kreatywnosci,

czerpanie radosci z aktywnosci fizyczne;.

Opis rozgrzewki
Uwaga: wszystkie ¢wiczenia wykonujemy boso, bez skarpetek.
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Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny, dlonie na kolanach

e wdech — wznos ramion bokiem w gor¢
e wydech — opust ramion

Pozycja wyjsciowa: siad prosty

e zginanie i prostowanie palcow stop,

e zginanie grzbietowe 1 podeszwowe stop,
e krazenie stop,
e zginanie i prostowanie w stawach kolanowych,
e cnergiczne zamykanie i otwieranie rak,
e dlonie zaci$nigte w pies¢, zginanie i prostowanie w stawach nadgarstkowych,
e zginanie i prostowanie w stawach tokciowych,
e unoszenie barkéw do uszu,
e krazenie ramion,
e sklon glowy w przod i w tyt,
e skion glowy na boki,
o skrety glowy,
e krazenia glowy,
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e zamykanie i otwieranie oczu,
e otwieranie i zamykanie ust.

Informacja od prowadzacego: Nasza kapsuta przeniosta nas do fascynujacego i ta-
jemniczego $wiata zwierzat. Sprobuj je nasladowac. Kazde ¢wiczenie powtorz 5 razy.
Gotowy? To zaczynamy!

Zobacz, zobacz to zyrafa!
e pozycja wyjsciowa: siad kleczny
e przejscie do kleku obundz ze wznosem ramion

Prowadzacy: Wyobraz sobie, ze twoje dlonie to szyja zyrafy, probuj siega¢ jak najwy-
zej, zeby zjes¢ smakowite listki z drzewa.

A kto tam sobie wesoto skacze? A teraz siada z podkurczonymi tapkami 1 odpoczywa.
Przechodzimy do pozycji krélika:
e pozycja wyjsciowa: klek obunoz, RR w gorze
e przejscie do siadu klecznego,
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e skton tutowia w przdd,
e RR wzdhiz tutowia. Czoto oparte o mate.

Prowadzacy: Rozluznij ciato i zostan tak przez chwile, odpoczywaj razem z krolikiem.
Postuchaj, jakie dzwigki rozchodza si¢ wokot. Co styszysz?

A tu kot leniwie si¢ przecigga. Sprobuj razem z nim.

Przechodzimy do pozycji kota:

e pozycja wyjsciowa: klek podparty

e wydech ustami — wciagamy brzuch i uwypuklamy plecy w odcinku piersiowym
Kregostupa.

e wdech nosem — unosimy gltowe, brzuch si¢ uwypukla, a plecy si¢ zapadaja.

Widzisz, kto rado$nie ci¢ wita i merda ogonem?

Przechodzimy do pozycji psa:
e pozycja wyjsciowa: klek podparty
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Prowadzacy: Robimy wydech i odpychajac si¢ od palcéw stdp, jednym ptynnym ru-
chem unosimy biodra, prostujgc jednoczesnie nogi i ramiona. Jezeli potrafisz, to wy-

prostuj catkowicie nogi w kolanach. Piety moga by¢ uniesione. Rozluznij ciato i zo-
stan tak przez chwile, oddychaj spokojnie.

Nagle styszysz ssss? Kto tam w trawie jest?

Przechodzimy do pozycji kobry:
e pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, dtonie przy klatce piersiowej

Prowadzacy: Robimy wdech nosem i prostujemy ramiona, wykonujac skton tutowia w
tyl. Wydychajac powietrze nasladujemy syczenie SSS 1 wracamy do lezenia.

Czas na podwodng przygodg. Zanurzasz si¢ i odkrywasz niezliczong liczbe podwod-
nych atrakcji, tu kolorowe rybki, a tam... co to za gwiazda?

Przechodzimy do pozycji rozgwiazdy:
e pozycja Wyjsciowa: pozycja stojgca, stopy ustawione na szerokos¢ bioder, RR w
gore zewnatrz

29



Prowadzacy: Zréb powolny i gleboki wdech nosem. Poczuj, jak wypetnia si¢ powie-
trzem brzuch, a nastepnie klatka piersiowa. Wydech ustami ze sktonem tutowia w

przéd.

Na koniec naszej wedrowki docieramy do poteznej gory. Aby przedostac si¢ dalej mu-
simy pokaza¢, ze jestesSmy bardziej potezniejsi od niej.

Przechodzimy do pozycji gory:

pozycja Wyjsciowa: pozycja stojaca ze stopami ztaczonymi,
e palce stop rozstawione szeroko,

e cigzar ciala roztozony réwnomiernie na obie stopy,

e lopatki $ciggnigte, tutow wyprostowany,

e RR wzdhuz tutowia, dlonie zwrocone do ciata.

Prowadzacy: Oddychaj spokojnie. Wdech nosem, wydech ustami. Jeste$ silny jak go-
ra, nic nie jest w stanie Ci¢ ruszy¢!
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Brawo! Udalo sig¢, gora rozstapita si¢, a my dotarliSmy do balonu, ktorym dostaniemy
si¢ do domu. Jednak najpierw musimy odpocza¢ po dtugiej wedrowce.

e pozycja wWyjsciowa: lezenie tytem, nogi w lekkim rozkroku, ramiona pod katem 45
stopni od tutowia, zwrocone dtonmi do sufitu. Oczy moga by¢ zamknigte.

Prowadzacy: Wyobraz sobie, ze twoj brzuch to balon.
e Wdech nosem — brzuch si¢ unosi i wypetnia si¢ powietrzem jak balon.
e Wydech ustami — brzuch si¢ zapada i powietrze z balonu uchodzi.
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Czujesz si¢ radosny 1 zrelaksowany. Wsiadasz teraz do balonu, ktory przenosi Cig¢ z
powrotem do domu. Nasza podr6z dobiegta konca.

Forma i sposob kontaktu z uczestnikiem: komunikatory internetowe.

Autor: dr n.med. Monika Zygmuntowicz — absolwentka Wydziatu Lekarskiego Slgskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach, gdzie uzyskata tytul doktora nauk medycznych.
Magister fizjoterapii i instruktor rekreacji ruchowej. Nauczyciel akademicki, pedagog oraz
prelegent podczas konferencji, szkolen i warsztatow. Autorka publikacji naukowych w recen-
zowanych czasopismach polskich i zagranicznych. Caly czas doskonalgc swoj warsztat, bierze

udzial w roznego rodzaju szkoleniach. Interesuje sie sSwiadomq pracq z ciatem i technikami
relaksacji.
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