DRUZYNA RODZINA

Poradnik rodzinnej
aktywnosci fizycznej
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Rosnie Swiadomos¢ zdrowotna spoteczenstwa.
Coraz wiecej os6b zdaje sobie sprawe, ze zdrowy styl
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pozytywnego uczestnictwa
nastawienia w badaniach
do zycia profilaktycznych

Niestety za wiedzg nie zawsze idzie to, co robimy. Problemem jest czesto
koniecznos¢ podejmowania dziatan w wielu obszarach sktadajacych sie
na zdrowy styl zycia.



W poradniku znajdziesz przystepne sposoby
na aktywnos¢ fizyczng w rodzinie.

Do jej podejmowania bedg zacheca¢ Was profesjonalni
sportowcy - szukaj w tresci kodow QR, skanuj, ogladaj filmiki
i ¢wicz ze sportowcamil

Zobacz jaka aktywnos¢ fizyczng, wedtug wieku, zaleca WHO
(Swiatowa Organizacja Zdrowia).

GRUPA WIEKOWA CZAS TRWANIA
AKTYWNOSCI FIZYCZNE]

codziennie min. 180 minut, przy czym wysitki
0-4 lat o umiarkowanej lub wysokiej intensywnosci
nie mniej niz 60 minut

60 minut lub dtuzej umiarkowanej lub inten-

5-17 lat . S )
sywnej aktywnosci fizycznej
30 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej
przez 5 dni w tygodniu lub 20 minut bardzo
18-64 lat intensywnej aktywnosci fizycznej przez 3 dni

w tygodniu; takiej, ktéra uwzglednia 2 lub 3
razy w tygodniu ¢wiczenia zwiekszajgce site
miesni i wytrzymatosc

%
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powinno sie dazy¢ do osiggniecia tych samych
celébw co zdrowe osoby doroste, zadbac
o wysitek sitowy i aktywno$¢ poprawiajaca
koordynacje ruchowa

www.kghm.com/rodzina 3

powyzej 65 lat

&)



MOTYWACJA

Jak zacheci¢ dzieci do aktywnosci fizycznej?

Dajim przyktad Daj wybor Zapewnij Nagradzaj i wspieraj
odpowiedni sprzet starania

Rozmawiaj Rozpocznij Znajdz
o sporcie i wskazuj uprawianie sportu sportowego
jego plusy od zabawy bohatera

Jak zmotywowac siebie do ¢wiczen?

B wyznaczaj cele mozliwe do wykonania
przez wszystkich cztonkéw rodziny,

M przygotuj swojg rodzine i dochodzcie
matymi krokami do kolejnych pozioméw
zaawansowania, skup sie przede wszystkim
na tym, aby mile spedzi¢ wolny czas z bliskimi,

B stopniowo realizuj kolejne elementy
zaplanowanych dziatah przed
wprowadzeniem do rutyny statych zmian,

B nagradzaj siebie i bliskich za wszystkie poswiecenia, ktére poczyniliscie
dla realizacji wspolnych celow,

M uwierz w siebie! Pamietaj, po nietatwych poczatkach ,hormony szczes$cia”
uwalniane podczas aktywnosci fizycznej, pomoga wprowadzi¢ trwate nawyki
u catej rodziny.



STATYSTYKI

Na rodzinie spoczywa zadanie wsp6lnego wysitku na rzecz wiekszej aktywnosci
fizycznej. Zadanie nietatwe, poniewaz jak wskazujg wyniki badan: wiekszos¢
dzieci spedza czas wolny przed telewizorem lub komputerem, coraz
rzadziej wychodzi na podwérko czy spotyka sie z réwiesnikami. Dodatkowo
uczniowie realizujgc nauczanie zdalne muszg spedzac¢ klika godzin dziennie
przed komputerem, dlatego warto bytoby zadba¢, aby czas wolny spedzali
na innych aktywnosciach.

Zwraca sie uwage, ze mtodemu pokoleniu mocno zagraza obecnie uzaleznienie
od Internetu, ktore niesie za sobg szereg zagrozen w obszarze jego zdrowia,
relacji spotecznych oraz wiezi rodzinnych.
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ILE CZASU DZIECKO MOZE SPEDZAC PRZED EKRANEM* ?llé\T(\c(g\ll\ll\llﬂ\sngs
- e . . SPEDZANY
Wiek tacznailosé czasu Filmy Urzadzenia N\ SIEDZACO
dziecka dziennie mobilne ($rednio):
0-2 lat — — — ()
3-5 lat ' do 1 godz. + _ ’ 0,5 godz./
dziennie
[ ]
6-12 lat ' do 2 godz. + _ \
13-18 lat ' do 2 godz. + + . 354 mi.n/
dziennie

* Zalecenia Amerykanskiej Akademii Pediatrycznej i Kanadyjskiego Towarzystwa Pediatrycznego;
za: mniejekranu.pl
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@ KORZYSCI

Co daje Zmniejszenie Lepsza Przeptyw Pewnos¢ Satysfakcja
.. dolegliwosci koncentracja energii siebie 7 osiagnietych
a ktywn 0oSC bélowyc i zdolnosci wynikow
. poznawcze
fizyczna?
- - Zmniejszenie
AKTYWNOSC [H zapadainoid

Dobre na choroby
samopoczucie FIZYCZNA przewlekte

Sprawne Wieksza kontrola

funkcjonowanie nad wiasnym
narzadow VAURIEEZRIC Poprawa jakosci Zdrowie ciatem
wewnetrznych [sZAYLCRela} el zycia psychiczne i emocjami

To tylko niektére z korzysci jakie niesie ze soba aktywnos¢ fizyczna.
Jesli jeszcze nie wyznaczytes jej waznego miejsca w zyciu swojej rodziny,
to przypominamy ze:

B Ruch jest dla dziecka niezbednym warunkiem rozwoju fizycznego,
psychicznego i spotecznego.

B Ruch uczy dziecko umiejetnosci wtasciwego zaplanowania i wykorzystania
wolnego czasu tak, aby dawat mu mozliwos¢ odreagowania w sferze
psychicznej i fizycznej.

B Im wczesniej zaczniesz tym lepiej. Poki Srodowisko rodzinne jest

wazniejsze od otoczenia, twoje szanse na zbudowanie nawyku rodzinnej

aktywnosci sg wieksze.

Dziecko obserwuje i nasladuje twoje zachowania - daj dobry przyktad.

Daj dziecku mozliwo$¢ wyboru aktywnosci - podpowiadaj, nie narzucaj.

Stawiaj realne i wspélne cele dla wszystkich cztonkdw rodziny.

Chetniej powtarzamy tylko te czynnosci, ktére budza w nas pozytywne
emocje i dobre skojarzenia.

Wspolne spedzanie czasu z rodzing traktujmy jako szanse na zdrowy styl
zycia, uksztattowanie wiasciwych relacji oraz zacieSnienei wiezi poprzez
wspodlne emocje i przezycia.

B JesteSmy odpowiedzialni za wychowanie mtodego pokolenia w dbatosci o zdrowie!



FORMY AKTYWNOSCI

Istnieje wiele r6znorodnych form aktywnosci fizycznej. Latem
mozna biega¢, jezdzi¢ na rowerze, rolkach, hulajnodze, a zimg
na sankach, nartach czy snowboardzie. Do wyboru s3: ptywanie,
joga, sporty walki, Nordic walking, gra w pitke nozng, reczna,
siatkéwke czy koszykoéwke lub jeszcze inny rodzaj aktywnosci.

Dobrodziejstwem naszych czaséw

jest niemal nieograniczona
mozliwos¢é wyboru

Chcesz rozpocza¢ przygode z aktywnoscig fizyczng? Wystarczy pamietac
o kilku wskazéwkach:

B zaopatrz sie w odpowiedni stroj oraz obuwie sportowe,

zabierz ze sobg wode i pij jg czesto,

nie ¢wicz bezposrednio po positku i pamietaj o rozgrzewce,

nie zrazaj sie pierwszymi ,zakwasami”, deszczowg pogoda czy innymi
niezaplanowanymi przeszkodami w podejmowaniu aktywnosci,

jesli ¢wiczysz na powietrzu, to ubierz sie wtasciwie do pogody oraz zabierz

ze sobg telefon aby w razie niespodziewanych ,przygdd” méc wezwaé pomoc
i mini zestaw opatrunkowy na ewentualne ,wypadki”,

B jesli ¢wiczysz w domu, przygotuj bezpieczng przestrzen oraz wybierz
aktywnos¢ mozliwg do wykonania w danych warunkach.

W poradniku przedstawiamy rézne propozycje rodzinnej :
aktywnosci fizycznej, ktére nie wymagajg specjalistycznego _Elh%EI

sprzetu. Mozna z nich skorzysta¢ zawsze, bez specjalnego ﬁ% 6
przygotowania oraz wydatkéw. Propozycje dotyczg aktywnosci El_ﬂ#,

na powietrzu, jak i w warunkach domowych.

Jesli nie wiesz jak zacza¢ lub szukasz nowych pomystéw na aktywne
spedzanie czasu wspélnie z rodzing - TEN PORADNIK JEST DLA CIEBIE!
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ZACZYNAMY!

AKTYWNOSC NA SWIEZYM POWIETRZU

Dobrym punktem wyjscia sg regularne spacery. Warto zaczac
od tej formy aktywnosci dla catej rodziny i wykorzysta¢ ten czas
na rozmowy, kontakt z przyroda, zwiedzanie ciekawych miejsc
itp. Na poczatku warto dowiedziec¢ sie jakie oczekiwania co do E
wspolnej aktywnosci fizycznej majg cztonkowie naszej rodziny. Dobrze jest
ustali¢ zasady np. uszanowania propozycji innych i indywidualnych ograniczen
w wykonywaniu zadah ruchowych, dobrowolnosci i prawa do ,gorszych” dni
lub do kiepskiego samopoczucia.

Z czasem warto dodawac¢ do spaceréw lub wprowadza¢ w trakcie ich trwania
zestawy ¢wiczen lub zabaw, korzystajgc w tym celu z bazy otwartych obiektéw
sportowych, czy tez z naturalnych warunkow plenerowych. Ponizej nasze propozycje:

1,2,3 GONISZ TY - CZYLI RODZINNE BERKI NA WESOLO!

Dzieci uwielbiajg berki. Na pewno kazdy z nas pamieta zabawy ,w ganianego”.
To Swietne elementy ozywiajgce rozgrzewki, dodatkowo pomocne
w ksztattowaniu zdolnosci motorycznych tj: wytrzymatos$¢ czy szybkos¢.
Dzieki luznej formie zabawy w ganianego umozliwiajg osiggniecie tych samych
lub lepszych efektéw, niz poprzez metode zadaniowg i polecenia w stylu: ,teraz
biegniemy 2 kétka wokét boiska, czy skaczemy minute na jednej nodze...".
Dodatkowo dajg one mozliwo$¢ wprowadzania réznych modyfikacji, przez co
rozwijajg kreatywnos¢ dzieci.

Na co nalezy zwréci¢ uwage przed rozpoczeciem zabawy?

B okreslamy jej obszar i 0znaczamy w zrozumiaty dla wszystkich
sposob, np. poprzez ustawienie butelek czy innych
podrecznych przyboréw w czterech naroznikach pola,

B wybieramy bezpieczny i réwny teren, zeby unikna¢
ewentualnych zagrozen i kontuzji,

B ustalamy zasady i wspélnie je akceptujemy, a ewentualne
zmiany sygnalizujemy i jasno komunikujemy (w tym celu
warto skorzystac np. z gwizdka),

B wprowadzamy zasady zdrowej rywalizacji fair-play,
gratulujgc wygranemu i dziekujac przegranym!




Berki przekazywane przez dotkniecie drugiej osoby, np.:

B BERKI Z ZADANIAMI - Berek goni pozostatych uczestnikéw zabawy,
a kto zostanie przez niego ztapany, przed przejeciem jego roli wykonuje
umowione wczesniej zadanie, np. 5 pajacykéw lub przysiadéw.

B BEREK ,RANNY”- Berek goni pozostatych uczestnikow zabawy, a kto
zostanie przez niego ztapany chwyta sie jedng rekg w miejscu dotkniecia,
po czym przejmuje jego role i stara sie ztapac¢ kogos innego.

B BERKI ,,Z OCHRONA"- Berek goni pozostatych uczestnikéw zabawy, aby
uniknac chwilowo ztapania mozna przyja¢ wczesniej ustalong pozycje ochronng,
np. stanie na jednej nodze z chwytem za nos pod kolanem uniesionej nogi.

B BERKI ,NA ROZNY SPOSOB” - Berek goni pozostatych uczestnikéw
zabawy, ktérzy podobnie jak on poruszajg sie we wczedniej ustalony
sposéb, np. cwat bokiem, podskoki, przeplatanka itp.

B BEREK, CZARODZIE)"- Berek goni pozostatych uczestnikéw zabawy, a kto
zostanie ztapany staje w bezruchu - jak zaczarowany. Moze on zostac
Lodczarowany” i wréci¢ do zabawy, gdy ktos przejdzie miedzy jego nogami.

Bl BEREK, MURARZ"-wymagawyznaczenia 2 linii koncowych i miedzy nimi
linii Srodkowej, ktéra wyznacza miejsce poruszania sie berka. Pozostali
uczestnicy stajg na jednej z linii koncowych, a na sygnat dany przez
berka jednoczeénie przebiegajg na przeciwlegta -
linie korcowa, starajac sie unikng¢ dotkniecia.
Ztapana osoba staje sie ,cegly”, siadajac
na koncu linii Srodkowej. Wygrywa osoba,
ktéra pozostata najdtuzej nieztapana i staje
sie ona ,Murarzem” w kolejnej rundzie.




Berki z dotgczaniem ztapanych oséb do gonigcego, np.:

B BEREK ,STONOGA"” - Berek goni pozostatych uczestnikéw zabawy,
a kto zostanie przez niego ztapany, doczepia sie do niego i razem
gonig pozostatych. Grupa nie moze sie ,rozerwac” i stara sie ztapac
wszystkich uczestnikéw zabawy, a osoba, ktéra pozostata najdiuzej
nieztapana, staje sie berkiem w kolejnej rundzie.

B BEREK ,LAWINA"” - Berek goni pozostatych uczestnikow zabawy,
a kto zostanie przez niego ztapany tez staje sie berkiem i razem gonig
pozostatych. Osoba, ktéra pozostata najdtuzej nieztapana, staje sie
berkiem w kolejnej rundzie.

Berki z rekwizytem np.:

B BEREK ,,O0GONEK"” - Kazdy uczestnik ma swoj ogonek z rekawiczki,
szalika itp. i zaktada go sobie z tylu za pasek od spodenek/getrow/
legginséw. Zadaniem uczestnikéw jest zabranie jak najwiecej ogonkow
innych o0so6b, jednoczesnie chronigc swoj. Kazdy tapie kazdego.
Wygrywa ta osoba, ktéra w wyznaczonym czasie uzbiera jak najwiecej
,0gonkow” i nie straci przy tym swojego ogonka.

B BEREK, LISEK" - Zasady jak wyzej, ale jest jeden berek, ktory stara sie
zabra¢ wszystkie ogonki, a osoba, ktéra go straci odchodzi z zabawy
i do czasu zebrania wszystkich ogonkéw kibicuje pozostatym osobom.

B BEREK ,WIEWIORY DO DZIURY! - Jako rekwizyty wyznaczamy
np. drzewa, wyznaczajac w terenie o jedno drzewo mniej niz mamy
uczestnikbw w zabawie. Jedna osoba zostaje wybrana berkiem,
a pozostate stojg przy wskazanych drzewach. Na okrzyk berka
Wiewiéry do dziury!” uczestnicy muszg opusci¢ drzewo, przy
ktérym stojg i pobiec do innego uwazajac, aby nie zosta¢ po drodze
schwytanym przez berka. Przy kazdym drzewie moze stac tylko jeden
uczestnik. Ztapana osoba jest berkiem w kolejnej rundzie. Warto
ograniczy¢ teren zabawy oraz ustali¢, ze berek nie moze sta¢ blizej
niz np. 3 kroki od zajetego przez ,wiewiorke” drzewa.



ZABAWY TERENOWE

ZABAWA ,,1,2,3 BABA JAGA PATRZY"

Jedna osoba zostaje wybrana ,Baba Jagg” i staje na koncu pokoju, reszta
uczestnikdéw ustawia sie na jego przeciwlegtym koncu. ,Baba Jaga”
jest odwrocona tytem, powtarza stowa ,1,2,3 Baba Jaga patrzy”,
po czym odwraca sie, a dzieci przemieszczajgce sie w tym czasie
w jej strone muszg sie zatrzymac i nie moga sie poruszy¢. Kto pierwszy dobiegnie
do ,Baby Jagi” niezauwazony wygrywa i staje sie ,BabaJagg” w kolejnej rundzie.

RODZINNE SZTAFETY W PLENERZE

Do zabawy tej nalezy wyznaczy¢ sobie trase do przebiegnie-
cia, np. do danego drzewa lub wokét jednego kotka biezni.
Ustalamy kolejnos¢ biegu poszczegdInych cztonkéw rodziny.
Wreczamy pierwszej osobie dowolny przedmiot, np. butelke,
zktoérg biegnie trase, przekazujac jg na koncu kolejnej osobie.
Warto wykonac kilka rund biegu, mierzac czasy kolejnych
sztafet, starajgc sie ustanawia¢ nowe rodzinne rekordy.

RODZINNE RZUCANKI

Czas spedzony w plenerze warto wykorzysta¢ do przeprowadzenia réznych
zabaw rzutnych, gdyz w pomieszczeniach zamknietych dzieciom trudno
rozwija¢ w ten sposéb site rgk. Nalezy zwrdci¢ uwage na to, aby wybrac
miejsce zabezpieczone, na ktérym rzucane przedmioty nie wyrzadzg szkéd.
Jednoczesnie trzeba zachowac ostroznos$¢ i odstepy miedzy uczestnikami.
Wsraéd tych zabaw mozna zorganizowa¢ m.in.:

B zawody kto dalej rzuci szyszka, przerzuci patykiem ponad jakas przeszkoda
np. gatezig lub wiecej razy trafi kamykiem do wyznaczonego celu,

B d¢wiczenia z podrzucaniem dowolnym przyborem, np. zwinietymi w ktebek
rekawiczkami wykona¢ mozemy zonglerki lub jak najwyzsze podrzuty.,

B podania i chwyty dowolnego przyboru w parach lub pomiedzy wszystkimi
cztonkami rodziny, jak np. gra w kolanko, polegajgca na tym, ze osoby podajg
dowolnie migdzy sobg, jesli kto$ nie ztapie, kleka na kolanko, a przy 2-krotnym
btedzie na dwa kolanka, a zeby wréci¢ do pozycji stojgcej musi wykonac
skuteczne chwyty bez upadku pitki lub innego przedmiotu.
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ZABAWY TERENOWE

RODZINNE WYSCIGI

Ta forma ruchu daje mozliwos¢ rywalizacji miedzy rodzicami i dzie¢mi, oraz
w druzynach mieszanych dziecko-rodzic. Dzieki zmienianym sktadom istnieje
mozliwo$¢ wspétdziatania z kazdym cztonkiem rodziny. Na wyznaczonym
terenie oznaczamy dowolnym przyborem miejsce, ktére trzeba obiec i wrocic
do punktu startu, po czym zaczyna biec kolejna osoba z druzyny.

W czasie wyscigdbw mozna dowolnie modyfikowac ich elementy i tak moga by¢ np.:

B wyscigi z wykorzystaniem réznych sposobéw
poruszania sie w trakcie biegu np. w podskokach,
tytem do kierunku biegu itp.

| wyscigi slalomem, np. migdzy szyszkami,

: 0 | W wyscigi z dodatkowymi zadaniami na trasie,
L. 2P ‘ L] np. przy znaczniku trzeba wykonac 5 pajacykow
e ™ i dopiero po tym mozna wrécic.

GRA TERENOWA

Dla starszych dzieci ciekawg propozycjg jest gra terenowa. Wymaga stworzenia
mapy, wyznaczenia punktéw oraz kolejnych zadan. Moze stuzy¢ takze celom
edukacyjnym, zawierajgc np. ¢wiczenia matematyczne lub pytania historyczne
dla utrwalenia wiedzy w zabawnej formie.




OPOWIESC RUCHOWA

Ciekawg propozycjg zwtaszcza dla rodzin z miodszymi dzie€mi jest
wykorzystanie do wspoélnych ¢wiczern dowolnej ,opowiesci ruchowej”, czyli
wymyslonej historii, w ktérg wplatamy ¢wiczenia oraz elementy doskonalenia
wiedzy. Ponizej przyktadowy fragment:

.Jestesmy w lesie i idziemy cicho, aby nie sptoszyc zyjgcych tu zwierzqt (skradamy sie
na palcach). Drzewa poruszajq gateziami, stychac¢ szum wiatru (nasladujemy ruchy
gatezidrzew i szum wiatru). Z drzewa na drzewo przelatuje dzieciot. (Nasladujemy
lot ptaka - poruszajac sie, machajac rekami). Na sciezce spotykamy wiewidrke,
ktéra wesoto skacze | szuka orzechéw na zime (skaczemy i szukamy zotedzi
i nasionek). W oddali stycha¢, jak drwale pitujq drzewo (dobieramy sie parami,
podajemy sobie rece i naprzemiennie sie przeciggamy - nasladujg pitowanie
drewna ....itd.)

PODCHODY

Popularna kiedys$ zabawa, do ktérej wystarczata tylko kreda. Jej najprostsza
odmiana polega na tym, ze jedna grupa ucieka, zostawiajac po drodze strzatki,
a druga grupa musi jg ztapa¢. W bardziej rozbudowanych formach wprowadza
sie zostawianie roznych sladéw i zadania do rozwigzania, co daje mozliwos¢
dtugiej i wciggajacej zabawy.
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A

fol AKTYWNOSC W DOMU

Ponizej nasze propozycje aktywnosci fizycznej
bez sprzetu sportowego, a z wykorzystaniem jedynie
przyboréw domowych.

ZABAWY OZYWIAJACE

Idealne do rozgrzewki berki w warunkach domowych wymagaja wprowadzenia
znacznych modyfikacji. Rezygnujac z biegania, nalezy wprowadzi¢ inne sposoby
przemieszczania sie np.:

M BEREK ,RACZEK" - osoba gonigca, jak i uciekajgcy poruszajg sie
po wyznaczonym obszarze zabawy w podporze tytem.

B BEREK, NA CZWORAKA" - zasady jak wyzej, ale uczestnicy zabawy
poruszajg sie w przysiadzie podpartym tzn. ,na czworakach”.

B BEREK,SKOCZEK" - zasady jak wyzej, ale uczestnicy zabawy poruszajg sie
podskokami w przysiadzie.

B BEREK ,ZAJAC” -zasady jak wyzej, ale uczestnicy zabawy poruszajg sie
w skokami zajeczymi.

ZABAWY | CWICZENIA
PRZY MUZYCE

Podczas domowych (¢wiczen warto
wykorzysta¢ ulubiong muzyke. Sprzyja
to dobremu nastrojowi, rozwija rytm
i taczenie ruchéw. Wykorzystujgc
elementy réznych odmian tahca mozna
tworzyc”vy’rasne %Jk.’rady rozwijajace lt)_\ ar W
sprawnos$¢ i wyobraznie. — ~ -

N ER LT

ZABAWA ,,STOP MUZYKA" - wéréd cztonkdédw rodziny wybiera sie osobe, ktéra
wybieraiodtwarza ulubione, rodzinne przeboje, do ktérych tanczy cata rodzina.
Co jakis$ czas DJ zatrzymuje muzyke, a w tym momencie tanczgce osoby muszg
przybra¢ okreélong wczesniej poze z réznych kategorii np.: najdziwniejsza
figura, zwierzak, czy tez dowolnego sportowca.



CWICZENIA

Popularnymi formami ¢wiczen przy muzyce sg odmiany AEROBIKU, w trakcie
ktorych wykonujac rézne kroki i uktady oddziatujemy wszechstronnie na caty
organizm. W ten sposob poprawiamy koordynacje ruchowa, wzmacniamy
miesnie i redukujemy nadmierne napiecia.

Jedng z form 1{3czacych taniec i aerobik jest ZUMBA, ktéra poprawia
wytrzymatos¢ i kondycje, a jednocze$nie wzmacnia poszczegbdlne partie
miesni.

Forma <¢wiczen przy muzyce jest TABATA, czyli intensywny trening
wydolnosciowy o charakterze przerywanym. Czas ¢wiczeh oraz odpoczynku
mozemy dowolnie modyfikowa¢ np. w wersji 4 minutowej mozna wybrac
4 ¢wiczenia, a kazde z nich wykonywane jest w 2 seriach - 20 sekund
¢wiczen - 10 sekund odpoczynku - 20 sekund ¢wiczen - 10 sekund
odpoczynku. Nalezy pamietac o indywidualnym doborze obcigzen
i rodzaju ¢wiczen do mozliwosci kazdego czltonka rodziny.
Mozemy je ze sobg dowolnie tgczy¢ oraz wprowadzal opcje
¢wiczen dla dzieci i dorostych. Z wiekiem warto wskaza¢ dziecku,
na jakie partie mieSniowe oddziatujg poszczegélne ¢wiczenia, tak,
aby mogto korzystac z nich Swiadomie, a zarazem skutecznie;j.

TABATA
114 Y n

Podskoki obunéz Pajacyki Przysiady Wykopy noga Grzbiety
lub jednej nodze w przéd lub w bok
Przeskoki Skiping Brzuszki Pompki Deska przodem,
w podporze przodem  w miejscu bokiem lub tytem
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U7l CWICZENIA

Urozmaiceniem moga by¢ modyfikacje ¢wiczen
w parach tj.:

Cwiczenia indywidualne w parach -, LUSTRO" - jedna osoba
z pary zadaje ¢wiczenia a druga stara sie je wykonywac jakby byta jej
odbiciem lustrzanym, np. krazenia ramion, gtowy, bioder, tutowia, skrety
tutowia, sktony itp.

Cwiczenia z partnerem:
B stojac tytem do siebie, jednoczesne skrety tutowia w bok i przybicie
piatek z drugg osoba, raz z prawej raz z lewej strony,

B stojac tytem do siebie, jednoczesny skton tutowia w przéd i klepnigcie sie
w rece w sktonie, a nastepnie w wyproscie, rekoma nad gtowa,

M stojac przodem do siebie przysiady w chwycie za rece,

B jedna osoba stoi, druga lezy na plecach chwytajac jg za kostki, unosi
nogi do gory starajac sie dotkng¢ nogami dtoni osoby stojacej,

B spacer taczek - jedna osoba stoi, druga w podporze przodem, zostaje

ztapana pod kolana i maszeruje na samych rekach do korca pokoju
i z powrotem,

B przybijanie pigtek w desce,
przybijanie pigtek z lezenia przodem podczas uniesienia tutowia w gére,

lezac na plecach gtowami do siebie, chwytamy sie za rece, podkulamy

zgiete nogi do brzucha, po czym na zmiane ktadziemy jej z prawej

lub lewej strony ciata,

M lezac na plecach nogami do siebie, tgczymy ze sobga stopy i wykonujemy
jednoczesny ruch jak podczas jazdy na rowerze,

B w siadzie rozkrocznym chwyt za rece i na przemian jedna z oséb

wykonuje skton w przdd, a druga stara sie potozy¢ na plecach.

Warto wigczy¢ do ¢wiczen cata rodzine i integrowac
poszczegblnych ich cztonkéw w aktywnosci fizycznej.
Zacheémy réwniez naszych senioréw do wspdlnych éwiczen.
Przyktady polecanych aktywnosci znajdziecie pod QR kodem.




ANIMAL FLOW

Jest to trening sitlowy z elementami akrobatyki, w czasie ktérego
nasladujemy ruchy zaczerpniete ze dla Swiata zwierzat. Jego plusem jest to,
ze angazuje on caty organizm, ksztattujac jego site, gibkos¢, rownowage,
pokonujgc ciezar wiasnego ciata oraz grawitacje. Przyktadowe pozycje to:
matpa, krab itp.

Wraz z upowszechnieniem siedzgcego trybu zycia
wazne jest wzmacnianie mies$ni posturalnych, ktére
u oséb mtodszych przeciwdziatajg wadom postaw ciata,
a u starszych zapobiegajg bélom kregostupa. Miesnie
te odpowiadajg za pionowg postawe ciata, utrzymujac
kregostup we wiasciwym potozeniu. Przyktadowe
¢wiczenia stuzgce temu to:

B deska na przedramionach, przodem tytem lub bokiem,
wypady w przéd potgczone ze wznosem rak w gore,
pétprzysiady i przytrzymanie pozycji w napieciu miesni,
ptytkie wznosy tutowia z lezenia,

koci grzbiet,

z lezenia na plecach jednoczesne wznosy rak i nég
do gory z wytrzymaniem,

brzuszki skos$ne itp.
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Do éwiczen ze sprzetami domowymi mozna
wykorzystaé dowolne przybory, ktére beda spetniaé
role sprzetéw dostepnych na sitowni.

Na przyktad butelka z wodg moze by¢ naszym handelkiem lub pachotkiem,

pasek-skakanka, a plecak, w zaleznosci od wiekszego lub mniejszego
obcigzenia, moze petni¢ funkcje sztangi.

A oto przyktadowe ¢wiczenia z ich wykorzystaniem:

Z butelkami:

B przysiady z wyciskaniem, w czasie gdy wstajemy dynamicznie
prostujemy w gore rece, w ktérych trzymamy butelki,

B wypady nég w przéd z jednoczesnym wznosem
rgk w bok,

W skrety tutowia w siadzie, przenoszac butelki z prawej na lewg strone
tutowia,

B jaskotka z wyprostem rak ku przodowi,

B siady z lezenia, przy unoszeniu tutowia, boksujacy ruch rak.




Z paskiem: I: -

B przeskoki obunoéz, -

B przeskoki jednondz,

B przechodzenie po linie: prostej,
skreconej itp.

B 7z kilku paskéw utozona
drabinka i wykonywanie
na niej ¢wiczen
koordynacyjnych na
odpadanie, kto popetni btad.

Z plecakiem:
B przysiady z plecakiem
na plecach,
B pompki z plecakiem
na plecach,
B deska z plecakiem na plecach,
B wypady w przéd i w bok
z plecakiem na plecach,

B wznoszenie ramion
z trzymanym w nich plecakiem,

W brzuszki, plecak trzymany
we wyprostowanych rekach.

Pamietamy, ze po ¢wiczeniach nalezy wykonac éwiczenia \
ROZCIAGAJACE. Dzieki nim miesnie szybciej sie regeneruja, @ E
zmniejsza sie napiecie miesniowe, a tym samym zmniejszamy

ewentualne bole miesniowe czy tez ryzyko kontuzji. E ol |
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B4 DZIENNICZEK

Na koniec pomyst na DZIENNICZEK TYGODNIOWE])
AKTYWNOSCI FIZYCZNE]J.

Mozesz go dowolnie zmieni¢, dodawac zdjecia lub rysunki, a takze przyznawad
medale cztonkom rodziny za zadania specjalne lub inne zastugi.

DZIEN OPIS ) CZAS KTO MILE
TYGODNIA AKTYWNOSCI | TRWANIA Z KIM? WSPOMNIENIE

PONIEDZIALEK

WTOREK
SRODA
CZWARTEK
PIATEK
SOBOTA
NIEDZIELA

Zyczymy powodzenia!



