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Witam ponownie!!!
Mysle, ze wszyscy jestescie zdrowi i nie wychodzicie z domu @)

W kolejnym tygodniu zapraszam do czynnego udziatu w ¢wiczeniach. Tym razem proponuje
doskonalenie podstawowych krokéw z aerobiku.

Powodzenia @)

1. T: Aerobik - doskonalenie podstawowych krokow.

Kroki podstawowe to kroki, ktore stosujemy w rozgrzewce, a takze w treningu wtasciwym.
Ponizej dla przypomnienia podaje nazwy niektorych krokéw podstawowych.

KROKI PODSTAWOWE (basic steps):

1. Step touch

Double step touch (podwdjny)
V —step

4 kolana

Grape vine (krok skrzyzny)
Heel back.

ok wn

W ramach rozgrzewki przec¢wiczcie sobie kroki podstawowe, filmiki znajdziecie ponize;.

https://youtu.be/5E7ejPgGh Y
https://youtu.be/JXfu8xdW4zM
https://youtu.be/wLW6c-RI09Y

Po rozgrzewce wykonajcie prosty uktad choreograficzny!

https://youtu.be/bDXPTpjy4hk



https://youtu.be/5E7ejPqGh_Y
https://youtu.be/JXfu8xdW4zM
https://youtu.be/wLW6c-Rlo9Y
https://youtu.be/bDXPTpjy4hk

2. T:Zumba — aktywnos¢ fizyczna i dobra zabawa.

Kroétkie wyjasnienie, czym jest zumba — jest to kompletny program treningowy, zawierajacy
wszystkie elementy fitnessu: cardio, prace migsni, rownowage oraz gibkos¢. Choreografie
inspirowane sg gtownie tancami latynoskimi, ale takze tancem brzucha.

Zumba to zajecia fitness poprawiajgce sylwetke i dobre samopoczucie w bardzo atrakcyjny,
mily i wdzigczny sposob. To przede wszystkim SWIETNA ZABAWA! @)

https://youtu.be/p nZePWZo3M

A teraz zapraszam na kroétki stretching po rozgrzewce.

https://youtu.be/2L2InxIcNmo

Po stretchingu powtarzamy lekcje zumby nawet trzykrotnie.

3. T:JOGA na dobry poranek - POWITANIE SEONCA.

Uktad POWITANIE SEONCA zostal ulozony tak, aby rozgrzaé ciato, przygotowaé do
dalszych ¢wiczen i wykona¢ takie pozycje, ktore nas usprawnig.

Wykonaj ¢wiczenia jak najlepiej potrafisz!!!

https://youtu.be/JXj7d3EhksQ

Prosze o wyslanie zdjecia z dowolnej asany (pozycji) na mdj adres mailowy:
moniapoter.zsp4@op.pl.

Wszystkie aktywnie ¢wiczace osoby bede oceniata @)


https://youtu.be/p_nZePWZo3M
https://youtu.be/2L2lnxIcNmo
https://youtu.be/JXj7d3EhksQ
mailto:moniapoter.zsp4@op.pl

4. T: Trening cardio.

Trening cardio to ¢wiczenia wytrzymatoSciowe dotleniajace organizm, poprawiajace pracg
uktadu krazenia oraz kondycje¢ organizmu.. Nazywany jest tez treningiem tlenowym. Zwigksza
ilo$¢ oddechow na minute oraz przyspiesza t¢tno, co sprawia, ze komorki i1 tkanki migsniowe
sg lepiej dotlenione.

Cwiczenia wytrzymatosciowe nie powinny by¢ jednak podejmowane wylacznie z mysla
0 odchudzaniu!

Pamigtaj, Ze najlepsza i najsluszniejsza motywacja do treningu jest troska o swoje
zdrowie!!!

Zapraszam na trening!

https://youtu.be/9Z8Z0ydFXZg

5. T: Cwiczenia wzmacniajace mie¢snie nog i posladkow.

Atrakcyjng linie posladkoéw i ndg uda sic Wam osiagnaé tylko wtedy, gdy bedziecie ¢wiczy¢
regularnie — od 10 do 30 minut dziennie. Bardzo wazna jest takze wytrwalosc¢
I systematycznos¢. Jednorazowa aktywnosc¢ fizyczna nie przyniesie zadnych efektow.

https://youtu.be/ip3TFO6G4W38

6. T: Edukacja zdrowotna ,,Radzenie sobie ze stresem” — trening relaksacyjny.

Aktywnos¢ fizyczna moze by¢ takze traktowana jako emocjonalna strategia radzenia sobie ze
stresem, gdyz wysitek fizyczny powoduje obnizenie poziomu negatywnych standéw
emocjonalnych. Juz jednorazowe ¢wiczenia fizyczne prowadza do zmniejszenia leku
i depresji oraz nastroju ¢wiczacych.

Innym sposobem obnizania napigcia emocjonalnego zwigzanego ze stresem jest relaksacja.
Zapraszam na trening relaksacyjny @) nie tylko maturzystow!!!

https://youtu.be/ 4P3j9FofAQ



https://youtu.be/9Z8ZOydFXZg
https://youtu.be/ip3TFQ6G4W8
https://youtu.be/_4P3j9FofAQ

WESOLYCH SWIAT I DUZO ZDROWKA! @

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.com%2Fpin%2F4538
7908726341085%2F&psig=A0vVaw3UoWwK2XJZSfWIFg9GnugR&ust=15858322440340
00&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjglM6jx-
gCFQAAAAAJAAAAABAR

Monika Poterata @)


https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.com%2Fpin%2F45387908726341085%2F&psig=AOvVaw3UoWwK2XJZSfWIFg9GnugR&ust=1585832244034000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjg1M6jx-gCFQAAAAAdAAAAABAR
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.com%2Fpin%2F45387908726341085%2F&psig=AOvVaw3UoWwK2XJZSfWIFg9GnugR&ust=1585832244034000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjg1M6jx-gCFQAAAAAdAAAAABAR
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.com%2Fpin%2F45387908726341085%2F&psig=AOvVaw3UoWwK2XJZSfWIFg9GnugR&ust=1585832244034000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjg1M6jx-gCFQAAAAAdAAAAABAR
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Fwww.pinterest.com%2Fpin%2F45387908726341085%2F&psig=AOvVaw3UoWwK2XJZSfWIFg9GnugR&ust=1585832244034000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMjg1M6jx-gCFQAAAAAdAAAAABAR

