Sroda 20.05.2020

Temat: Cwiczenia rownowazne.

Wykonaj dzisiaj nastgpujace ¢wiczenia rownowazne:

1. Sprobuj chodzi¢ po linii prostej zaznaczonej na podtodze (moze to by¢ rozciagnigty
sznurek, przyklejona tasma malarska albo krawedz dywanu):
e idZ po linii w wolnym tempie, uwaznie stawiajac stopy jedna po drugiej tylko
1 wylacznie na linii (dla utrzymania rbwnowagi rece moga by¢ wyciagnigte w bok),
e w kolejnym etapie idz po linii stawiajac stopg w ten sposob, by picta zawsze dotykata
palcoéw drugiej stopy (pieta do palcow),
¢ na koniec sprébuj i§¢ po linii do tylu stopa za stopa.

Kazde przejs$cie powtorz 3 razy.

2. Stan prosto w miejscu, wykonaj wspiecie na palce i utrzymaj pozycje liczac powoli do 5.

Powtorz 6 razy.

3. Stan prosto, wzrok skieruj przed siebie. Ugnij jedng noge i unie$ kolano na wysokos$¢
bioder. Ramiona mogg by¢ wyciagnigte w bok. Wytrzymaj w tej pozycji liczac powoli
do 10, a nastgpnie zmien nogg. Zrob po 3 powtdrzenia na kazdg noge.

W kolejnym etapie unie$ nog¢ do gory, zlap rownowage, zamknij oczy i postaraj si¢

utrzymac rownowage jak najdtuzej. Wykonaj ¢wiczenie na druga nogg.

4. Maszeruj po pokoju we wspieciu na palcach 1 z ksigzka na glowie przez ok. 1 minutg.

5. Stan w kleku podpartym (na czworakach). Wyprostuj lewa noge w tyl, a prawa reke
wyciagnij w przod. Reka, tutow 1 noga powinny by¢ na tej samej wysokosci. Utrzymaj

rownowagg liczac powoli do 3, a nast¢pnie zmien reke 1 nogg. Powtorz 10 razy.

6. Wykonaj 10 przysiadow na kilku (2 lub 3) potozonych na sobie poduszkach.



Piatek 22.05.2020

Temat: Rozgrzewka - é¢wiczenia przygotowujace organizm do wysitku fizycznego.

Na pewno wiesz, ze kazde zajecia ruchowe nalezy zacza¢ od rozgrzewki, czyli ¢wiczen

majacych przygotowac organizm do wysitku fizycznego.

Rozgrzewka jest bardzo wazna poniewaz:

pobudza organizm do wysitku - przyspiesza oddech, podnosi tetno, wzmaga krazenie
krwi, a przez to zwigksza temperature ciata,

rozgrzewa 1 uelastycznia migsnie,

zwieksza zakres ruchu w stawach,

przyspiesza przemiang materii,

sprzyja poprawie koncentracji,

zwigksza motywacje do ¢wiczen,

zmniejsza ryzyko wystapienia kontuzji.

Mam dla ciebie dzisiaj propozycj¢ prostej rozgrzewki, ktorg mozesz sam wykona¢ w domu.

Przebierz si¢ w wygodny str6j, otworz link ROZGRZEWKA i postaraj si¢ wykonac

¢wiczenia razem z prowadzaca.

Na pewno dasz rad¢! Powodzenia!


https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c9SC-g&list=RDCMUCiOxbbkbhn2wXPo0zIrc1mA&start_radio=1&t=0

