WF 4b u.u., 7 b u.u.
4.05.2020 .
Temat: Cwiczenia wzmacniajace miesnie rak i nog.

Dzisiaj zrobimy sobie super ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie rak i ndg, pamietaj przed ¢wiczeniami
przewietrz pokdj, ubierz wygodny stréj, obuwie sportowe, powodzenia. Po zajeciach przebierz sie w
czyste ubrania.

https://www.youtube.com/watch?v=xrRsUL9HV|8&t=22s

5.05.2020 .
Temat: Zasady wykonywania codziennych czynnosci-mdéj zdrowy kregostup.

Cwicz codziennie, éwiczenia nie mogg wywotywacé bélu.

Czas wykonywania ¢wiczen wynosi okoto 20 minut, kazde ¢wiczenie nalezy powtoérzy¢ od 5-10 razy.
Najbardziej efektywne jest codzienne wykonywanie ¢wiczen.

Zasady prawidtowego wykonywania codziennych czynnos$ci — w trosce o swoéj kregostup:

1. Utrzymuj proste plecy.

Siedzenie — jako czynnos¢ bardziej szkodzi kregostupowi niz stanie czy chodzenie.
Nie garb sie!

Nie zaktadaj nogi na noge.

Chodzac badz zawsze wyprostowany.

o vk wnN

Uzywaj schoddw — to dobry trening dla miesni ndg i kregostupa, a takze dla uktadu krazenia i
oddechowego.

Zasady prawidtowego wykonywania codziennych czynnosci:

1. Schylajac sie, czy podnoszac ciezkie przedmioty zginaj nogi w stawach kolanowych i utrzymu;j
proste plecy.
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2. Przy noszeniu duzego ciezaru utrzymuj proste plecy i obcigzaj rowno obie rece.
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6.05.2020 r.

Temat: Cwiczenia zmniejszajace sztywno$¢, rozluzniajace struktury elastyczne kregostupa i koriczyn.

Cwiczenie 1 ,,Koci grzbiet”

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Kregostup w pozycji neutralnej. Brzuch wciggniety.
Ruch:

e  Unies gtowe — wdech

e  Opusé gtowe, wypchnij Srodkowg czes¢ kregostupa , koci grzbiet” — wydech




Cwiczenie 2 ,,Ukton japoniski”

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.
Ruch:
e  Sciagnij fopatki, wyprostuj plecy — wdech.
e Siadz na pietach, wyciagnij rece jak najdalej w przdd (,,ukton japonski”)



Cwiczenie 3 Klek podparty

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.

Ruch:

Woyciggnij prawg reke w przdd, lewg noge w tyt — wdech (zdjecie nr 3a).

Zegnij lewg noge w kolanie, prawa reke w tokciu i przyciaggnij do siebie. Dotknij prawym tokciem do lewego
kolana — wydech (zdjecie nr 3b). Powrét do kleku.

Powtorz éwiczenie na drugg strone.

Ruch:

Wyciagnij lewa reke w przdd, prawa noge w tyt — wdech.

Zegnij prawa noge w kolanie, lewga reke w tokciu i przyciggnij do siebie. Dotknij lewym tokciem do prawego
kolana —wydech. Powrét do kleku.



Wykonaj te trzy ¢wiczenia i powtdrz 10 razy, powodzenia, pozdrawiam serdecznie-Maria Olejniczak



