Zajecia rewalidacyjne 18-22.05.2020r.

Popros mame lub tate, aby przeczytali wiersz Z. Baryty ,,Wiosenna fgka”. Teraz nalezy wycig¢
obrazki z ostatniej strony i wklei¢ pasujgce symbole w kratki w tekscie wiersza.
Wszystkie symbole do wyciecia znajdujg sie na ostatniej stronie.

WIOSENNA tAKA"

Wiosenna) tgka w promieniach stonca ,

Cata |zielona | jest i kwitnqca .

Pszczoty | , motyle nad niq fruwajq ,

A w | trawie Swierszcze koncerty grajq .

Rosnq na tqce biate stokrotki| ,




wierzby nad rzekq | pokryty kotki.

Zaby rechoczq , Spiewajq | ptaki

do |gniazd dla pisklat znoszq robaki.

Zétte kaczehce na tqce kwitnq,
niebo ma barwe jasnobtekitnq.
Wsrod | kwiatow pszczoty | pilnie pracujq,

zbierajq nektar i miod produkujq.



Obrazki do wyciecia:
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Zrédto



Cwiczenia z pitkg wzmacnianie
obreczy barkowe;



W tym tygodniu zapraszam do ¢wiczen z
przyrzgdem

e Zaproponuje kilka ¢wiczen z pitka
poprawiajgce zakres ruchu w obreczy
barkowe]

* W nastepnym tygodniu seria cwiczen z pitka
wzmachiajgca obrecz biodrowg



Stabilizacja barku

Stan przodem do sciany,
przycisnij miekka gumowag
pitke na wyprostowanym
ramieniu pod katem 90 stopni
wzgledem ciafa.

Ruch: Wysun bark do przodu
wciskajgc reke w pitke,
utrzymaj napiecie ok 5
sekund. Powtorz 3 razy i
zmien reke




Stabilizacja w rotacji
wewnetrznej

Do ¢wiczenia przygotuj
matg pitke. Stan bokiem do
Sciany i skrec¢ reke do
wewnatrz, tak jak zostato
pokazane na zdjeciu, palce
skierowane do przodu.
Dton utdz na srodku pitki,
na wysokosci barku.
Docisnij dton do pitki.
Utrzymaj napiecie 5 s,
nastepnie rozluznij.
Powtorz 3 razy i zmien reke




Stabilizacja w rotacji
zewnetrznej

Do ¢wiczenia przygotuj
matg pitke. Stan bokiem do
sciany i skrec reke na
zewnatrz, tak jak zostato
pokazane na zdjeciu, palce
skierowane do tytu Dton
utdz na srodku pitki, na
wysokosci barku. Docisnij
dton do pitki. Utrzymaj
napiecie 5 s, nastepnie
rozluznij. Powtdrz 3 razy i
zmien reke




Zwiekszenie ruchomosci

Pozycja wyjsciowa: Stan
przodem do Sciany,
przycisnij pitke rekg do
sciany na wysokosci gtowy.
Ruch: Tocz pitke po Scianie
do gory i z powrotem do
dofu powtorz 3 razy i
zmien reke




Wzmachnianie

Pozycja wyjsciowa: W
pozycji stojgcej umiesc
miekka pitke miedzy
ramieniem a ciatem.
Ruch: Ucisnij pitke
ramieniem do boku
tutowia, utrzymaj15s,
¢wiczenie powtorz 3 razy i
zmien reke




Wzmacnianie mm obreczy
barkowej

W pozycji kleku
podpartego, potdz rece na
pitce. Przesun pitke
delikatnie do przodu, a
nastepnie do tytu. Staraj
sie miec proste plecy i
gtowe w przedtuzeniu
kregostupa.




Poprawa ruchomosci
stawow barkowych

Do ¢wiczenia pitke. Potdz sie
na plecach nogi ugiete w
stawach klanowych Rece
ustaw przed sobg trzymajac
pitke. Kieruj pitke w lewg i w
prawg strone, jak najblizej
podtogi. Powtdrz 6 -10 razy.




Zwiekszenie zakresu ruchu

Do ¢wiczenia przygotuj
pitke. Potdz sie na plecach
nogi ugiete w kolanach.
Rece ustaw przed sobg
trzymajac pitke. Prowadz
pitke w goére za gtowe, tak
aby dotkneta podtogii z
powrotem. Powtorz 6 -10
razy.




Czy sok dostarczy nam tego samego co porcja warzyw lub owocow? 100 procentowy
sok wptywa na nasze zdrowie rownie korzystnie, co jedzenie catych warzyw i owocow —
przekonuja eksperci. Soki zawieraja te same biologicznie czynne sktadniki — sg
bogatym Zroédtem witamin, mikroelementdw i innych cennych sktadnikow. Soki
przygotowywane z owocow, warzyw lub mieszanki warzyw i owocow

(np. seler, marchew, buraki, jabtka, owoce cytrusowe), to prawdziwy zastrzyk
sktadnikow odzywczych, mineratow I witamin.

Co ciekawe niektorzy eksperci sugeruja, ze warzywa i owoce w wplynie

lepiej trawimy niz w postaci statej. Sg tez zrodlem tatwej przyswajalnych

sktadnikow pokarmowych, co jest pomocne przy leczeniu roznych niedoborow i
dolegliwosci.


https://www.ekologia.pl/styl-zycia/kuchnia/sok-wlasciwosci-sklad-i-rodzaje-soku,26254.html
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/owoce
https://www.ekologia.pl/kobieta/zdrowie/
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/skladnik
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/zrodlo
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/witaminy
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/mikroelementy
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/seler-warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-selera,21161.html
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/marchew-warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-marchwi,20880.html
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/burak-warzywo-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-buraka,20832.html
https://www.ekologia.pl/styl-zycia/zdrowa-zywnosc/jablko-owoc-wlasciwosci-witaminy-i-wartosci-odzywcze-jablka,21142.html
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/mineraly
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/trawienie
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/zrodlo
https://www.ekologia.pl/wiedza/slowniki/leksykon-ekologii-i-ochrony-srodowiska/poziom-troficzny

Wytnij i przyklej na oSobnej karce owoce i warzywa z
ktorych mozemy zrobic sok.
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Pokoloruj owoce, z ktérych chciatby$ zrobi¢ swoj ulubiony sok?




Wychowanie fizyczne dla klasy IV/V a




18.05.2020r. - poniedziatek

Doskonalenie techniki
przechodzenia przez tunel
materiatowy, roznicowania

tempa; szybko-wolno.




19.05.2020r. - wtorek

Wykorzystanie baniek
mydlanych podczas ¢wiczen
oddechowych. Dowolne

zabawy dziecka bankami

mydlanymi do utworow

muzycznych dla dzieci.




20.05.2020r. - sroda

Wyscig na saneczkach z koca
- przesuwanie sie za pomoca
ruchow nog razem z kocem,

na ktorym siedzi rodzic i

dziecko. Zabawa rozwija
Swiadomosc ciata i przestrzeni

u dziecka.



21.05.2020r. - czwartek

Czworakowanie i czotganie sie
przez tunel - zabawa ¢wiczgca
ZWIinnosc | sprawnosc¢ ruchow,

doskonalgca motoryke duzg i

dajgca wiele radosci dzieciom.



Prosze o wystanie nagran lub zdje¢ na adres:

splsosw@gamil.com

Opracowata: Katarzyna Kudrycka



