Zadania na 17.03

Pajacyki – jak wykonać ćwiczenie?

Pajacyk to energiczny wyskok, któremu towarzyszy uniesienie rąk i ich niemal złączenie nad głową oraz rozkrok boczny nóg. Po wyskoku wracamy do pozycji wyjściowej i natychmiast całą czynność powtarzamy.
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 Oto, jak wykonywać pajacyki krok po kroku:

1. Stań w pozycji wyprostowanej, ręce opuść swobodnie wzdłuż tułowia, złącz stopy i delikatnie ugnij kolana.

2. Wykonaj wyskok w górę robiąc rozkrok, ramiona również wyrzuć ku górze i niemal połącz dłonie nad głową. Podczas wykonywania tej części ćwiczenia ręce powinny być lekko zgięte.

3. Dynamicznie wróć do pozycji wyjściowej i powtórz ćwiczenie wybraną ilość razy.

Znana  wszystkim agrafka.
Jak wykonać:

1.  Prawą dłoń wysuń do boku, skieruj kciuk w dół i obszernym ruchem nałóż grzbiet dłoni na plecy.
2. Lewą dłoń wyciągnij nad głowę przy uchu. Ugnij łokieć i skieruj lewą dłoń w kierunku prawej. 
3. Możesz pomóc sobie paskiem. 
4. Nie wypychaj brzucha, lędźwi i żeber do przodu. 
5. Utrzymaj aktywność mięśniową w centrum ciała.
6. Po 20-30 sekundach zamień ręce.
[image: image2.jpg]W




[image: image3.jpg]



Było coś dla ciała to teraz coś dla : "reszty" ;)

Sudoku - gra logiczna polegająca na wypełnieniu diagramu 9x9 pól w taki sposób, by każdy wiersz, każda kolumna i każda sekcja 3x3 pola, zawierała liczby od 1 do 9. Cyfry w każdym z tych obszarów nie mogą się powtarzać.
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Powodzenia Wasz Personal Teacher :)
