 

                 W dzisiejszych trudnych czasach, kiedy musimy zostać w domach a wychodzenie z domu w niektórych przypadkach jest niemożliwe a nawet zabronione, powinniśmy zadbać o naszą sprawność fizyczną i zdrowy styl życia. 
                 Musimy to zrobić dla siebie i innych , ponieważ podniesienie odporności naszego organizmu może nam przynieść tylko same korzyści.
                Często nie wiecie jakie należałoby wykonywać ćwiczenia , dlatego pragniemy Wam polecić kilka stron internetowych z gotowymi zestawami lub całe kilkunastominutowe prowadzenie zajęć. I tak np.:
-dla dziewcząt  polecam Ewę Chodakowską i jej ćwiczenia: -ekstra figura, skalpel, killer, turbo spalanie, płaski brzuch –każdy może dobrać sobie formę którą chce, ale na początek polecałabym skalpel ( wszystko możecie znaleźć na youtube ) lub FitnessBlender.
- dla chłopców ćwiczenia siłowe np. 6 min.trening Abs- przentowany przez CentrumSportowca.pl lub przez Bowflex -6 minute hit and abs Workout , ciekawą formę ćwiczeń przedstawia też ZeROX Fitness Coach Official-TABATA  lub zestaw ćwiczeń możecie znaleźć  na stronie https://skills4athletes.com/trening-domowy/
                Zapytacie dlaczego należy w ogóle ćwiczyć czy uprawiać jakikolwiek ruch ? No cóż jest wiele aspektów fizjologiczno-zdrowotnych i tak ruch jest:
- podstawową składową zdrowego organizmu , podtrzymuje metabolizm wszystkich komórek naszego ciała
- ma dobroczynny wpływ na wszystkie układy naszego ciała np.
                          *serce osoby  systematycznie ćwiczącej wykonuje mniejszą pracę
                               w czasie spoczynku,
                          *ruch powoduje lepsze ukrwienie tkanek i mięśni , naczynia 
                               krwionośne są bardziej elastyczne ,
                           *aktywne i wzmocnione mięśnie zmniejszają obciążenie stawów      
                             i kręgosłupa,
                           *ruch przeciwdziała ubytkom wapnia zapobiegając osteoporozie
                           *produkowana podczas stresu adrenalina jest spalana podczas 
                              wysiłku fizycznego i w ten sposób działa jako naturalny środek 
                              uspokajający.
    Te wszystkie elementy należy połączyć z odpowiednim ŻYWIENIEM !
Siedzący tryb życia i odejście od pracy fizycznej powoduje zmniejszone spalanie kalorii. Do tego dochodzi jakość i ilość zjadanego pożywienia , co w dalszym etapie przynosi nam dodatkowe kilogramy. Aby temu zapobiec oprócz diety        ( w niektórych przypadkach wystarczy tylko zdrowy styl żywienia ) musimy zastosować wysiłek fizyczny ( wybraną formę ruchu ). W obecnej sytuacji epidemii musimy naszą aktywność fizyczną przenieść do domów i mieszkań. Uczniowie , którzy posiadają ogród obok domu niech korzystają z niego , bo ruch na świeżym powietrzu jest najlepszy!!! Pamiętajcie jednak,  aby nie zapraszać kolegów czy koleżanek , bo chcecie pograć w piłkę!! Mamy stan epidemii więc można się zarazić , a zdrowie wasze i rodzin jest najważniejsze!!!
             Proponujemy Wam na każdy tydzień  wykonanie podanych przez nas ćwiczeń, których realizację postaracie się nam przesłać mogą to być zdjęcia lub krótkie filmiki. Możecie też wykazać się inwencją twórczą i do danych ćwiczeń wymyślicie ciekawe zastosowanie nietypowych przyborów !Ludzka  wyobraźnia jest wielka więc nie ograniczajcie jej!!!  Pamiętajcie ,że w każdym ćwiczeniu bierze udział jakaś określona grupa mięśni , ale wy musicie pamiętać o bezpieczeństwie dla waszego organizmu podczas wykonywania ćwiczeń !
Najlepsze i najciekawsze rozwiązania będą oceniane !!! Pozostałych prosimy o zaglądanie na stronę naszej szkoły i chociaż próbę wykonania niektórych ćwiczeń!! Pamiętajcie ROBICIE TO DLA SIEBIE!!!
Prosimy wszystko przysyłać na podane e-maile:
elazajaczek@interia.pl   i lucyna2405@wp.pl 


                               
