Aktywnos¢ psycho-ruchowa #4

Cwiczenia dla ucznidw klasy 2C SB w ramach pracy zdalnej od
20.11.2020 do wykonywania codziennie:

7. Cwiczenie: Przysiady. Wzmacnianie nég i po$ladkéw oraz
ksztattowanie prawidtowej sylwetki

https://www.youtube.com/watch?v=Ro07d7YIwCs

Sprzet: mata/materac, kij.

Pozycja wyjsciowa: pozycja stojgca z kijem ustawionym za plecami w taki sposob, zeby potylica, odcinek
piersiowy kregostupa i kos¢ krzyzowa jednoczesnie dotykaty kija

Cwiczenie: przysiad / pdtprzysiad, ugiecie kolan i obnizenie przez to pozycji nie tracac prawidtowego
ustawienia i styku trzech punktéw z kijem

8. Cwiczenie: Mobilizacja odcinka piersiowego

https://www.youtube.com/watch?v=IVMq8WUS8ISM

Sprzet: mata/materac

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

Cwiczenie: jedna reka umieszczona na karku, wykonujemy rotacje tutowia (tokie¢ zgietej koriczyny gérnej
kieruje sie do sufitu) spojrzenie i gtowa podaza za ruchem tokcia.

UWAGI dla uczniéw wézkowych:

Cw. 7 - ¢éwiczenie prosze wykonac przy parapecie lub stabilnym stole. Wykonujemy
przysiady lub ewentualnie wykonujemy wspiecie w gére na poreczach wdzka prostujac
ramiona (pamietaj o zablokowaniu wdzka)

Cw. 8 - ¢wiczenie prosze wykona¢ w lezeniu przodem na podfodze. Podnosimy reke bokiem
5 razy z prawej strony i 5 razy z lewej strony. Mozna powtdérzy¢ 3 razy serie

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

Pozdrawiam

Marcin Hawrylak
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