Aktywnosc¢ psycho-ruchowa #2

Cwiczenia dla uczniéw klasy 2C SB w ramach pracy zdalnej od
06.11.2020 do wykonywania codziennie:

3. Cwiczenie: Kontrola i wzmacnianie stabilizacji centralne;j,
rownowagi i koordynacji
https://www.youtube.com/watch?v=ndQ50jnY5ZU

Sprzet: mata/materac

Pozycja wyjsciowa: klek podparty, prawidtowe ustawienie plecow, kontrola odcinka ledzwiowego i
napiecia miesni brzucha

Cwiczenie: wycigganie jednej koriczyny gérnej i przeciwlegtej koriczyny dolnej nie tracac prawidtowo
ustawionej sylwetki

Utrudnienie: ciezarek w aktywnej rece

4. Cwiczenie: Deska boczna, wzmacnianie mieéni brzucha oraz
poprawa stabilizacji centralnej

https://www.youtube.com/watch?v=I5inabkCvnk

Sprzet: mata/materac

Pozycja wyjsciowa: na boku oparcie na tokciu, kolana ugiete, kontrola napiecia miesni brzucha

Cwiczenie: uniesienie bioder go géry, aby nogi z tutowiem byty w jednej linii (powtdrzenia badz utrzymanie
pozycji)

UWAGI:

Cw. 3 - éwiczenie prosze wykonaé w kleku podpartym na podtodze. Uczniowie
wozkowi mogg wykonywaé w lezeniu przodem

Cw. 4 - ¢wiczenie prosze wykonaé na podtodze — uczert ma za zadanie zrobié
wsparcie na ramionach ugietych w tokciach w lezeniu na boku i wytrzyma¢ jak
najdtuze;j

Prosze o informacje zwrotng na maila: marcin.hawrylak@soswdnr.pl z realizacji
w/w ¢wiczen

Pozdrawiam

Marcin Hawrylak
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