Temat: Sciezka zdrowia-¢wiczymy na $wiezym powietrzu.

DzieA dobry®

Dzi$ kilka informacji o réznego rodzaju powstajgcych na swiezym powietrzu placach zabaw, torach
sprawnosciowych, sitowniach plenerowych itp.

Sciezka zdrowia to zestaw urzadzen sportowo-rekreacyjnych najczesciej ustawionych w warunkach
naturalnych stuzacy do rozwijania sprawnosci fizycznej. Daje znakomite mozliwosci rozwijania
umiejetnosci ruchowych, ale takze ksztattuje wyobraznie ruchowa, bo pozwala na indywidualne
warianty jej pokonywania. Elementy Sciezki zdrowia powinny by¢ potaczeniem ¢wiczen fizycznych,
biegu i éwiczen na przyrzadach.

Urzadzenia wchodzace w sktad sciezki zdrowia wspierajg rownomierny rozwdj catego ciata,
podnoszq site, szybkosc, wytrzymatosc i koordynacje ruchowgq, a przede wszystkim pozwalajg na

rozwdj réznych partii miesniowych. Wykorzystanie naturalnych przeszkdd i uksztattowania terenu
uatrakcyjnia sciezke zdrowia.

Zobaczcie filmik jak korzysta¢ z sitowni plenerowej:
https://www.youtube.com/watch?v=2u3Lhe7MCi0

A ja zachecam Was do aktywnosci na Swiezym powietrzu w kazdej formie, propozycja na dzis to kilka
¢wiczen z gazetami (przypominam éwiczymy wg wtasnych mozliwosci, film to tylko pokaz) :
https://www.youtube.com/watch?v=9L.G20GBdqNE

Pozdrawiam M.P.



