Aktywnos¢ psycho-ruchowa #3

Cwiczenia dla ucznidw klasy 2C SB w ramach pracy zdalnej od
13.11.2020 do wykonywania codziennie:

5. Cwiczenie: Rozcigganie / mobilizacja w kleku

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

Sprzet: mata/materac

Pozycja wyjsciowa: klek podparty, prawidtowe ustawienie plecéw, kontrola odcinka ledzwiowego

Cwiczenie: siad japoriski. Siadamy na pietach, wykonujemy skfon klatka piersiowg do podtoza z
jednoczesnym wyciggnieciem ramion do przodu po podtodze. Pozycje utrzymujemy 10-15 sek

6. Cwiczenie: Wzmacnianie mieéni grzbietu oraz ksztattowanie
prawidtowej sylwetki

https://www.youtube.com/watch?v=HVm7CbZ4fH4

Sprzet: krzesto / wézek /guma
Pozycja wyjsciowa: siad na krzesle, stopy na szerokos¢ bioder, guma zaczepienia powyzej wzroku.
Cwiczenie: ustabilizowanie odc. L oraz wyprost w stawach ramiennych

Uwagi: Gume mocujemy do czegos solidnego np. klamki zamknietych drzwi. Zamiast gumy mozna uzy¢ line
lub skakanke wtedy éwiczenie wykonujemy naprzemiennie na zasadzie przeciggania liny. Jezeli nie mamy
niczego podobnego to wykonujemy ruch ramion ,,na sucho” w tyt jakbysmy sie odpychali kijkami
narciarskimi

UWAGI dla uczniow wozkowych:

Cw. 5 - éwiczenie prosze wykonaé w lezeniu przodem na podtodze. Rece wyciggamy do przody jak najdalej i
probujemy utrzymac 15 sekund

Cw. 6 - ¢wiczenie prosze wykonaé na wézku lub stabilnym krzesle. Gume mocujemy do czegos$ solidnego
np. klamki zamknietych drzwi. Zamiast gumy mozna uzy¢ linke lub skakanke wtedy ¢wiczenie wykonujemy
naprzemiennie na zasadzie przeciggania liny. Jezeli nie mamy niczego podobnego to wykonujemy ruch
ramion ,na sucho” w tyt jakby$my sie odpychali kijkami narciarskimi

Caly czas wykonujemy éwiczenia AKtywnosé psych-ruch: #1, #2

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

Pozdrawiam

Marcin Hawrylak


https://www.youtube.com/watch?v=prLKUZdUxbk
mailto:marcin.hawrylak@soswdnr.pl

