wf kl.Il Spdp, 03.11. do 06.11

WITAM SERDECZNIE. DZISIA) PROSTY ZESTAW GIMNASTYKI PORANNEJ.

a.) Cwiczenia oddechowe.

Wdychanie i wydychanie powietrza wraz z unoszeniem rgk w gore.

Stoimy w pozycji wyprostowanej i zaczynamy wdychajgc powietrze wraz z unoszeniem rok
do gory robimy to powoli a powietrze wdychamy nosem, nastepnie wypuszczamy powietrze
buzig wraz z jednoczesnym opuszczaniem rgk w dol. Tak wykonywane ¢wiczenie powtarzamy
8 razy

b.) Cwiczenia rozciagajace

1. Napinanie mies$ni zginajacych bioder.

Ukleknij na poduszce i podeprzyj sie oburgcz. Oprzyj prawa stope o podtoze przed soba.
Trzymaj plecy i biodra wyprostowane. Wykonaj nacisk biodrami do przodu. Utrzymaj te
pozycje przez 30 sekund. Powtdrz ¢wiczenie z drugg noga.

2. Napinanie miesnia czterogtowego.

Stan prosto ze ztgczonymi nogami, wspierajgc sie jedng reka np. o krzesto, sciane lub drzewo.
Ugnij lewa noge w kolanie i chwy¢ za kostke lewa reke. Trzymaj uda razem i ciato
wyprostowane. Lekko przyciggnij kostke do posladkéw i przytrzymaj w tej pozycji przez 30
sekund. Poczujesz naprezenie mies$ni z przodu uda. Powtérz to z prawa noga.

3. Napinanie miesni tydek.

Stan opierajac sie oburgcz o Sciane. Wysun prawg stope przed lewg. Trzymaj lewg noge tak,
zeby byta prosta w kolanie, a pieta skierowana w dét i przenies$ ciezar ciata do przodu
uginajgc prawa noge w kolanie. Wytrzymaj tak przez 30 sekund. Poczujesz naprezenie z tytu
pod lewym kolanem i w dole tydki. Powtérz tym razem z ugietym lewym kolanem i z lewa
pietg ciggle na podtodze. Utrzymaj te pozycje. Tym razem poczujesz naprezenie jeszcze dalej
w lewej tydce. Zmien stopy i powtdrz serie ¢wiczen z drugg noga.

4. Napinanie sciegna udowego.

Potdz sie na plecach z wyciggnietymi nogami. Przyciaggnij prawe kolano do klatki piersiowej,
tak zeby twoje biodro byto pod katem prostym. Ztgcz obie dtonie z tytu na udzie ponizej
kolana, aby utrzymac udo nieruchomo. Trzymaj swa stope zgietg. Lewa noga powinna
pozosta¢ wyprostowana (chyba, ze czujesz bél w plecach). Utrzymaj te pozycje przez 30
sekund. Poczujesz naprezenie w tydce podkolanem i w nizszych partiach uda. Powtérz serie z
lewa noga.

5. Napinanie miesni posladkowych.



Potdz sie na plecach z wyprostowanymi nogami. Ugnij prawg noge w kolanie i przyciggnij jg
do barku, trzymajac klatke piersiowg, ramiona i gtowe na podtodze. Sple¢ dfonie dookota
prawego kolana i lekko przyciggnij do przeciwlegtego ramienia. Zostan w tej pozycji przez 30
sekund. Poczujesz naprezenie w posladkach i na biodrach. powtérz éwiczenie z lewa noga.

6. Napinanie miesni pachwin.

Siedzgc na podtodze z wyprostowanymi plecami, ugnij nogi w kolanach i utéz je tak, aby
stopy dotykaty sie podeszwami. Oprzyj tokcie o wewnetrzng czes¢ kolan i nacis$nij nogi tak,
zeby sie rozchylity jeszcze bardziej (kolana bedg stawiaty lekki opdr). Zostan w tej pozycji
przez 30 sekund. Bedziesz czu¢ naprezenie miesni udowych.

7. Cwiczenie rozciagajace.

Siadamy na podtodze z wyprostowanymi nogami ktére uktadamy na znak litery V. Nastepnie
prostujemy przed siebie rece i prébujemy dotkngé nimi koicéw naszych palcédw u nég- 5
razy.

Ciekawe ¢wiczenia do wyboru znajdziecie klikajgc na zamieszczony ponizej link.
Pamietajcie o bezpieczenstwie podczas ¢wiczen. Miejsce wykonywania ¢wiczen powinno
by¢ wolne od niepotrzebnych przedmiotéw. Wietrzymy pomieszczenie przed i po
¢wiczeniach. Nie wykonujemy ¢wiczen zaraz po positku. llo$é powtdrzen dostosowujemy
do swoich mozliwosci. Pozdrawiam.

Artur Wieleba.
Link do ¢wiczen na miesnie brzucha:

https://youtu.be/f60bGRD2-hQ

Teraz niespodzianka- wirtualna wycieczka po Muzeum Sportu:

https://www.muzeumsportu.waw.pl/360/



https://youtu.be/f6ObGRD2-hQ
https://www.muzeumsportu.waw.pl/360/

