W zwigzku z ponowng edukacjg w formie zdalnej ,bedziemy ponownie musieli podja¢ aktywnos¢
fizyczng w warunkach domowych. Oto propozycja zestawoéw ¢wiczen do wykonania w domu.

Pamigtajcie! Udowodnione jest, ze aktywnos$¢ fizyczna podnosi odpornos¢ organizmu i w zwigzku z
tym pomaga zapobiega¢ infekcjom. Jest to szczegdlnie istotne w obecnej sytuacji. Stosujcie si¢ do
zalecen powszechnie artykulowanych w mediach Przestrzeganie tych zasad pomaga chronic¢
organizm przed chorobami. Pamietajcie o maseczkach , 0 zachowaniu dystansu spotecznego , czestym
myciu rgk oraz o ograniczaniu wyj$¢ z domu . Tylko w ten sposéb mozemy szybciej pokona¢ wirusa.

Oto propozycje ¢wiczen na caly tydzien;

Rozgrzewka - 20 powtorzen kazdego ¢wiczenia
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Cwiczenia ksztattujace lokalng wytrzymatosé sitowa (LWS) i site
Wykonujemy 4 serie kazdego ¢wiczenia po 10-15 powtorzen



Ugigcia ramion w podporze przodem - pompki migsnie | ! 97
klatki piersiowej (wykonanie alternatywne i QF\ !
w klgku podpartym)

Unoszenie tokci w lezeniu przodem mig$nie grzbietu - e
napiecie migéni 5 sek
Ugigcia ramion w podporze tylem na krzesle j—‘

- mig$nie trojgtowe ramion

-

Sktony tulowia w przdd z lezenia tytlem NP- migsnie brzucha

Podpor lezac przodem na przedramionach plank (deska) - ¢wiczenie
izometryczne glownych &~——grup migsniowych - wytrzyma¢ 10
sekund

Przysiad z oparciem plecami o $ciang - wytrzymac 10 sekund
Cwiczenia dobieramy do indywidualnych mozliwosci.
Cwiczymy minimum 3 razy w tygodniu.

Na koniec wykonujemy ¢wiczenia oddechowe i rozluZniajace.



Zestaw ¢wiczen dla oséb poruszajacych si¢ na wozkach

Rozgrzewka - 20 powtorzen kazdego ¢wiczenia. Zestaw ¢wiczen - 4 serie po 10-15 powtorzen
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Unoszenie bioder w lezeniu -/~ ~>Otylem-

wytrzymac 5 sekund
Cwiczenia dobieramy do indywidualnych mozliwosci (minimum 5 éwiczen
Z zestawu).
Cwiczymy minimum 3 razy w tygodniu.
Na koniec wykonujemy ¢wiczenia oddechowe i rozluzniajace.

Ramiona w gore - wdech, luzny skton w przéd jj %I
- wydech 30 razy

Lezenie tytem, kolana ugigte unoszenie

ramion - wdech, opust wydech - 30 razy -/\ae= Neo

Lezenie tytem, kolana ugiete - ramiona w bok - wdech, ramiona



Data

Lp Sprawdziany

"Pajacyki" - na wozku unoszenie i opuszczenie N/
prostych ramion bokiem - éwiczenia wykonujemy I Egg
4 I i
ey w

przez 5 min w umiarkowanym tempie, nastepnie A
1 mierzymy tetno na tetnicy szyjnej - wynik zapisujemy

w tabeli
LUB

Wchodzenie na podwyzszenie prawg i lewa nogg E
na zmiane - ¢wiczenie wykonujemy 5 min. jw.

- mierzymy czas utrzymania tej pozycji - wynik o ——

2 Podpdr lezac przodem na przedramionach - plank (deska)
zapisujemy w tabeli

Ugiecia ramion w podporze przodem - pompki -
3 wybor wersji zalezny od mozliwosci - liczymy

maksymalng ilos¢ powtdrzen - wynik i = i p'f}\. o) ]

zapisujemy w tabeli

4 Sktony tutowia w przod z lezenia tytem - ilos¢ sktonow _/\-}3
w ciggu 1 min - zapisujemy w tabeli.

skrzyzowane 75 Ona klatce piersiowej - wydech -

30 razy
Sprawdziany dobieramy do indywidualnych mozliwosci i wykonujemy przy braku przeciwwskazan. Najbardziej zainteresowani rozwojem swojej sprawnosci moga wykonywac
wszystkie zadania ale niezbg¢dne minimum to przynajmniej jedno ¢wiczenie (zawsze to samo) wykonywane cyklicznie w formie sprawdzianu co 2 tygodnie. ...........

Prosze o kontakt ze mng piszac na adres ;Mariusz.rosinskiWsoswdnr.pl
Poinformujcie mnie o wykonywaniu cwiczen w przysztym tygodniu. Mozecie zatgczy¢ zdjecia z cwiczen.

Mariusz Rosinski



