Aktywnos¢ psycho-ruchowa #6

Cwiczenia dla ucznidw klasy 2C SB w ramach pracy zdalnej od
04.12.2020 do wykonywania codziennie:

11. Cwiczenie: Wyprost ramion w lezeniu przodem/pompki

https://www.youtube.com/watch?v=8GWnS1JgnqE

Sprzet: mata/materac
Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem, ramiona ugiete na wysokosci klatki piersiowej

Cwiczenie: jednoczesne prostowanie obu ramion z uniesieniem tutowia i bioder w gére z oparciem na
stopach (mozna tez opierad sie na kolanach)

12. Cwiczenie: Wzmacnianie miesni brzucha

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

Sprzet: mata/materac

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu tytem, kolana powinny by¢ ugiete, pod kolanami poduszka lub watek, kolana
mogg by¢ ustabilizowane przez rodzica lub pod czyms stabilnym, ramiona z przodu lub skrzyzowane na
piersi (nie za glowa jak na filmie!)

Cwiczenie: skton tutowia (zgiecie kregostupa w przdd)
Uwagi: spokojne ruchy zawsze pamietamy o oddychaniu

UWAGI dla uczniow wozkowych:

Cw. 11 - éwiczenie prosze wykonaé w lezeniu przodem na podiodze — uczers ma za zadanie
wykonac tzw. ,,damskie pompki” z oderwaniem tutowia od podtoza, Nogi mogg pozostaé na
podtodze lub jesli to mozliwe mozna oderwac biodra od podtogi (powtérzyc¢ 3 serie po 5
razy z odpoczynkiem 1 minutowym)

Cw. 12 - éwiczenie prosze wykona¢ na podtodze — uczerh ma za zadanie wykonaé sktony
tutowia w przéd (powtdrzyé 3 serie po 5 razy z odpoczynkiem 1 minutowym)
Caty czas wykonujemy éwiczenia Aktywnosé psych-ruch: #1, #2, #3, #4, #5

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

Pozdrawiam

Marcin Hawrylak
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