Czwartek 16.04.2020

Temat: Znaczenie rozgrzewki. Zestaw ¢wiczen przygotowujacych organizm do wysitku

fizycznego.

Na pewno wiecie, ze kazde zaj¢cia ruchowe nalezy zacza¢ od rozgrzewki, czyli ¢wiczen

majacych przygotowac organizm do wysitku fizycznego.

Rozgrzewka jest bardzo wazna poniewaz:

pobudza organizm do wysitku - przyspiesza oddech, podnosi tetno, wzmaga krazenie
krwi, a przez to zwigksza temperature ciata

rozgrzewa i uelastycznia migsnie

zwicksza zakres ruchu w stawach

przyspiesza przemiang materii

sprzyja poprawie koncentracji

zwigksza motywacje do ¢wiczen

zmniejsza ryzyko wystapienia kontuzji

Mam dla was dzisiaj propozycje prostej rozgrzewki, ktorg mozecie sami wykona¢ w domu.

Przebierzcie si¢ w wygodny stroj i wykonajcie ¢wiczenia ROZGRZEWKA.

Mam nadzieje, ze dacie rad¢! Powodzenia!


https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c9SC-g&list=RDCMUCiOxbbkbhn2wXPo0zIrc1mA&start_radio=1&t=0

