Wychowanie fizyczne — oferta dla uczniow. Nauczyciel Marek Zygan

W tym tygodniu proponuj¢ "Tydzien z joga"!
Dlaczego? Mimo iz joga nie znajduje si¢ W naszym programie nauczania, mozna
¢wiczenia te wykonywac¢ w warunkach domowych...

Wedtug naukowcoéw z réznych dziedzin, joga to "jeden z szeSciu systemow
filozofii indyjskiej, zajmujacy si¢ wszelkimi zwigzkami pomigdzy ciatem
1 umystem".
Jak wida¢, joga to co$ wigcej niz, jak niektorzy sadza, przybieranie cudacznych péz
z zamknigtymi oczami. To system filozofii, ktory pomaga milionom ludziom na
catym §wiecie wzmacnia¢ ciato oraz ducha. Wykonywana poprawnie, joga wptywa
pozytywnie nie tylko na nasza sylwetke, czyniac ja elastyczna i gibka, ale takze
usprawnia:
- pracg serca
- gestos¢ kosci 1 pracg migsni
- jakos$¢ snu
- system odpornos$ciowy
- zdolnos$¢ organizmu do produkcji antyoksydantow (mtodosc!) oraz dopaminy
(szczgscie!).

Krotko mowiac: joga = pigkno + energia + zdrowie.

Ponizej znajdzieciefilmik z propozycjami ¢wiczen. Mozesz sproébowac podjac
wyzwanie 1 ¢wiczy¢ nie tylko cialo ale 1 ducha

https://www.youtube.com/watch?v=2DGVtQrGt

Jesli spodobaly Ci si¢ ¢wiczenia, w sieci znajduje si¢ rowniez wiele krotszych
zestawOw ¢wiczen - nawet 15-minutowa joga zdziala cuda dla twojego umystu
1 pozwoli od§wiezy¢ nasz organiczny komputer.

Po ¢wiczeniach, odpowiedz sobie na nastepujace pytania:

- co sprawito ci szczegdlng przyjemnos¢ w czasie ¢wiczen?

- co sprawito ci szczegolng trudnos$¢ w czasie ¢wiczen?

- czy co$ cig zaskoczyto, pozytywnie lub negatywnie?

- myslisz, ze joga jest dla ciebie?

Mile widziane odpowiedzi w formie pisemnej. Powodzenia!
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