23.06.20r. w-f
Klasa II-III br.
Temat: Formy ruchu na wakacje.
Jazda na rolkach:
Rekreacyjne uprawianie sportu to samo zdrowie. Z resztą, jak widać wie o tym bardzo wiele osób. Wystarczy wyjść przed dom i zaobserwować najbliższą ulicę. Jazda na rolkach cieszy się szczególną popularnością. Trzeba przyznać, że to świetna rozrywka i relaks dla każdego – niezależnie od wieku. Zamiast siedzieć w domu przed telewizorem, warto skorzystać z możliwości, jakie dają rolki. Korzyści? Zgrabna sylwetka, dobra kondycja, zdrowy wygląd i wzmocnione mięśnie nóg. Sportowy tryb życia jest modny, dlatego na ulicach i w parkach coraz częściej możemy spotkać ludzi jeżdżących na rolkach. Liczba zapalonych skaterów z dnia na dzień rośnie i nic w tym dziwnego, tym bardziej, że wakacje tak naprawdę dopiero się rozkręcają!
Badminton:
W Polsce znany pod nazwą „babinkton”. Gra, którą każdy z nas doskonale kojarzy z czasów dzieciństwa. Dla mnie osobiście jest synonimem wakacji. Badminton wciąż jest modny, co dostrzec można gołym okiem, przechadzając się po dowolnym parku. Grają wszyscy – starzy i młodzi. Odbijanie lotki świetnie działa przede wszystkim na ramiona, poprawia również wydolność, szybkość i koordynację.
Siatkówka plażowa:
To sport, który z pewnością znajdzie uznanie podczas aktywnego wypoczynku na plaży. Jego największa zaleta? Oprócz walorów czysto zdrowotnych, warto zauważyć, że podczas gry możemy równomiernie się opalić, co jest zdecydowanie lepszym rozwiązaniem niż bezwładne leżenie na piachu. Ponadto ta aktywność zmusi Cię do nie lada wysiłku, dzięki czemu zgubisz zbędne kilogramy.
Jazda na rowerze:
Zdecydowanie jedna z najpopularniejszych wakacyjnych aktywności fizycznych. To świetna alternatywa dla innych sportów, które znacznie bardziej obciążają stawy. W okresie wakacji rowerzystów można spotkać niemal na każdym kroku. Jazda na rowerze to również świetna okazja do rodzinnej wycieczki za miasto.
Jogging(bieganie):
Polacy kochają biegać, a jak truchtać to wczesnym rankiem! Biegać każdy może i widać, że coraz więcej osób bierze sobie te słowa do serca. Oczywiście, pamiętajcie, aby wcześniej zadbać zarówno o odpowiednie obuwie, jak i niezbędną odzież – wspominałem o tym wielokrotnie. Mierzcie siły na zamiary, wyznaczcie cele i trenujcie systematycznie, bo przecież praktyka czyni mistrza.
Sporty wodne:
Pływanie, nurkowanie, piłka wodna, windsurfing, kajakarstwo górskie, żeglarstwo, aerobik wodny i można tak wymieniać jeszcze bardzo długo. Każda aktywność dostarczy Wam nie lada rozrywki. Warto dodać, że woda działa na ciało niczym masaż, więc przyczynia się do likwidacji cellulitu i sukcesywnie spala tkankę tłuszczową. Sporty wodne to także relaks, który podczas urlopu jest po prostu wskazany i inne.
NIE ZAPOMINAJ O AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ PODCZAS WAKACJI!!!
