Wychowanie fizyczne
kl. III B
kontakt : damianmeniow.sosw@gmail.com

Zapraszam do zapoznania się z propozycjami ćwiczeń, które można wykonywać w domu. Nauczanie zdalne sprawia że będziemy spędzać więcej czasu przed komputerem niż zwykle, dlatego przyda nam się zestaw ćwiczeń, który uchroni nas przed bólem pleców i szyi. Zachęcam do wykonywania poniższych ćwiczeń i wysyłania fotek z ich realizacji .


Pozdrawiam
Damian Meniów
[image: image1.jpg]15 minut treningu dla zdrowia Twojej szyi

Krocki zestaw ¢wiczen zawiera ¢wiczenia wzmacniajace i rozciagajace.
Wykonuj éwiczenia jak zalecil tw6j fizjoterapeuta. Uzywaj maty, poduszki
lub recznika by podeprze¢ glowe i chroni¢ wrazliwe czesci ciala np.: kolana.
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—!| Pots sie na plecach, zegnij kolana, stopy leza ptasko Delikatnie wyciagnij gtowe jakbys cheiat urosnac.
na podtodze. Utrzymuj uszy, ramiona  biodra wjednej Lordoza szyjna splaszczy sie. Nie dociskaj mocno
linil. Nie wciskaj plecow w podtoge. Pot6: rece brody do klatki piersiowej. Utrzymaj 5 sek.,
na brzuchu i oddychaj swobodnie. Wr6é do pozycii pOWt6rz 5 lub ... razy.

poczatkowe] po kazdym wiczeniu z tego zestawu

2 pozycji poczatkowej poté:
dwa kolana na jedna strone
jednoczesnie obrd¢ glowe

i $pdjrz w przeciwng strone.
Obie stopy i oba ramiona
caly czas dotykaja podtogi.
Utrzymaj 5 sek., wolno
Zmieii strony, powtorz 5
lub.... razy na kazda strone

Wyobraz sobie, ze patrzysz
na tarcze zegara. Sprobuj
zrobic kétko nosem

9o brzegach jego tarczy.
Najpierw wjedna potem

w druga strone. Powt6rz

5 lub ... razy w kazda
strong

LEZENIE

POZYCJA WYJSCIOWA 0 KRAZENTA BARKOW

Stari wyprostowany, uszy,
ramiona i biodra w jednej
linii. Stopy na szerokosc
barkéw. Oczy patrza w przod.
Utrzymaj pozycje kilka
sekund. Pomoze i to poczué
ustawienie twojego ciata

w prawidtowe] pozycji.

Wyobraz sobie, ze twéj
prawy bark jest na érodku
tarczy zegara. Sprébuj
wolno poruszat barkiem
wok6t jego tarczy.
Najpierw wjedna potem
w druga strone. Powtérz
5 lub ... razy wkada
strone.




[image: image2.jpg]Pot6z reke na czole, szyja
rozluzniona. Obro¢ glowe.
reka zjednej strony na druga
a2 poczujesz opér. Trzymaj
ramiona na podiodze.

Nie podnos i nie opuszczaj
brody podczas obrotu

gtowy. Przytrzymaj 5 sek.,
powtorz5 lub .. razy.

Uzyj miesni szyi by obrécic¢
glowe z jednej strony

na druga az poczujesz opor.
Trzymaj ramiona na podtodze.
Nie podnos i nie opuszczaj
brody podczas obrotu glowy.
Przytrzymaj napiecie

na koricu ruchu 5 sek.,
powtorz 5 lub ... razy.

Unies koriczyne za gtowe i z powrotem w d6t. W miare Poto? sie na prawym boku, kolana zgiete. Podtuz poduszke
jakjedna koriczyna wraca do pozycji wyjéciowej unies pod gtowe, lewe kolano przed prawym, prawa dtori na lewym
druga. Wykonuj naprzemienne ptynne ruchy koriczyn. kolanie. Wykonaj powoli kolisty ruch lewa koriczyna gérna.
Trzymaj koriczyny wyprostowane, glowa i szyja lezy Powtorz 5 lub ... razy w obu kierunkach i na obu bokach.

lu#no. Powtsrz 5 lub ... razy obiema koriczynami.

O3 ROZCIAGANIE RAMION I BARKOW

Ramiona v gére Ustaw dtonie do géry

i lekko za glowe i skrec je tak by palce
dtoni byty skierowane
do srodka. Wez gleboki
wdech.

2r6b wolny wydech
ijednoczesnie sciagnij
tokcie w kierunku posladkaow.
Barki i szyja wjednej linii,
‘tokcie za linia barkéw.
Przytrzymaj 5 sek.

1 powr6¢ do pozycji
wyjéciowej. Powtdrz 3

lub ... razy.
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KLEK PODPARTY

POZYCIA WYJISCIOWA

UsiadZ na kizesle, stopy
plasko na podtodze.
Wyprostu sie  minimalnie
odsuri tutéw od oparcia.
Rozluznij ramiona,

gtowa - oczy patrza
wprzdd. Starajsie
utrzymaé prawidtowe
krzywizny kregostupa.

(J ROZCIAGANIE RAMION

Pots? dior
na zewnetrznej
powierzchni tokcia
drugicj reki. Przyciagniy
wolno ramie w poprzek
tutowia. Przytrzymaj
20sek. i zmie strony

Przyjmij pozycje Klek podparty, czyli podpor

na kolanach i dtoniach. Kolana pod biodrami i dtonie

pod barkami. Kregostup w neutralnej pozycji

(nie wyginaj w gore 1 nie rozluzn

j w dot).

Uszy wlinii barkéw. Utrzymaj pozycie kilka

sekund zanim zaczniesz éwiczenia

0 Rotacaa szvi z PRZESUNIECTEM
TULOWIA W BOK

1. Przesuri tutéw w prawo
isp6jrz w lewo. Utrzymaj
pozyce 3 sek., i to samo
na druga strone.
Powt6rz 5 lub .. razy.

2.3akw 1 ale podczas
obrotu glowy, siegnij
ramieniem w poprzek
tulowia. Utrzymaj 3 sek.
i zmieft strony.

Powtorz 5 lub ... razy

O SCISKANIE £OKCT

Unies ramiona,

zegnij tokcie i ustaw je
na wysokosci barkéw.
Wolno staraj sig
Scisnac przedramiona.
Przytrzymaj napiecie

5 sek. i powré¢

do pozycji poczatkowei.
Powt6rz5 lub ... razy.

Plecy proste, wolno opusé brode do klatki
piersiowej, przytrzymaj 5 sek. i unies glowe
do poziomu (pozycji wyjsciowe)  réwniez
praytrzymaj 5 sek. Powt6rz 5 lub .. razy.
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Potoz grzbiet lewej dioni

na ledawiach a prawa dors

na czole. Delikatnie pociagnii
gtowe w prz6d i do dotu

a2 poczujes rozciaganie miesni
szyi. Utrzymaij 20 sekund,

wr6e do pozycii poczatkowej

i zmie rece.

0 SCIAGANIE £OPATEK

Unies ramiona w bok
na wysokosc barkew,
zegnij tokcie,

dtonie w przéd.
Przesuri ramiona w tyt,
Sciagajac topatki.
Utrzymaj 5 sek.

i powrdé do pozycji
wyjsciowej. Powtorz 5
lub ... razy.

1. Naciénij dionia

O SkxONY BOCZNE
—
& Pot6z grzbiet lewej dtoni
na ledzwiach prawa nad lewym
uchem. Delikatnie pociagni gtowe
w prawo a2 poczujesz rozciaganie
miegni szyi. Utrzymaj 20 sekund,

wrsé do pozycii poczatkowej
izmief rece.

O NAPIECTA TZOMETRYCZNE MIESNI SZYT
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2. Nacisnij dtonia 3. Nacisnij tyt

czoto, utrzymaj bok gtowy. glowy. Utrzymaj
glowenieruchomo  Utrzymaj glowe  gtowe nieruchomo
5sek,, powtérz5  nieruchomo 5 sek., 5 sek., powt6iz 5
b... razy. powtorzs b ... razy.

b ... razy.

1. Napnij miesnie brzucha i unies prosta reke, dtori
skierowana do podtogi. Przytrzymaj w gorze 5 sek.
i opusc. Powtdrz 5 lub ... razy.
2. Jak wyzej ale unies prosta reke w bok. Przytrzymaj
W gorze 5 sek.  opusc. Powtorz 5 b ... razy.

3. Jak wyzej ale unies prosta reke wyt, na koricu
ruchu dofi skierowana do gory Powtérz 5 Lub ... razy.

Cwiczenia aerobowe (tlenowe)

Lekkie éwiczenia reguluja prace serca,
pluc, rozluzniajace migénie. Najlepszy
sposob na poprawienie naszej wydolnosci.
Do najpopularniejszych zaliczamy
chodzenie, plywanie, jazde na rowerze jest
jednak wiele innych. Wybierz to co lubisz
i éwicz 20 minut 3 do S razy w tygodniu





