Wychowanie fizyczne
kl. 11l B
kontakt : damianmeniow.sosw@gmail.com

Zapraszam do zapoznania sie z propozycjami ¢wiczen, ktdre mozna
wykonywac¢ w domu. Nauczanie zdalne sprawia ze bedziemy spedzac
wiecej czasu przed komputerem niz zwykle, dlatego przyda nam sie
zestaw ¢wiczen, ktéry uchroni nas przed bélem plecéw i szyi. Zachecam
do wykonywania ponizszych ¢wiczen i wysytania fotek z ich realizacji .
Pozdrawiam

Damian Meniow

Data 19.05.2020 — 22.05.2020
Temat: Wzmacnianie miesni posturalnych.

Cwiczenia wykonujemy wedtug indywidualnych mozliwoéci, w czasie
wolnym ( w przerwach w korzystaniu z komputera, miedzy positkami
czy obowigzkami domowymi © ) pamietajmy aby zwraca¢ uwage na
prawidtowg postawe podczas ¢wiczen jak i innych czynnosci
wykonywanych w domu.

Cwiczenia rozgrzewajace:

1. Symulacja biegu (truchtu) w miejscu przez 2-3 minuty (
alternatywnym ¢éwiczeniem moze byc¢ spacer do okota domu — jezeli
jest mozliwos$¢ korzystajcie z dobrej pogody! )

2. Krazenia ramion ( lewa, prawa, obie do przodu, do tytu).

3. Stajemy w rozkroku, nogi na szerokosc bioder — kazde ¢wiczenie
potwarzamy po 8 razy :

- krgzenia bioder,

- opad tutowia do przodu,

- skrety tutowia zamachem rgk(skretosktony),
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- krgzenia nadgarstkow,
- przysiady.
4. Krecenie gtowg do przodu, do tytu, naokoto.

Cwiczenia wykonywane beda w kleku podpartym, prosze zwrdci¢
uwage na to aby plecy podczas ¢wiczen byty proste, glowa
przedtuzeniem plecow - tak jak na zdjeciu ponizej :

Cwiczenie nr. 1

W pierwszym ¢wiczeniu staramy sie uniesc¢ reke tak, aby byta na rowni
z plecami — zostajemy w tej pozycji okoto 10 sek. (w miare mozliwosci )
i opuszczamy, zmieniamy reke. Powtdrz ¢wiczenie 5 x na kazdg z rak.




Cwiczenie nr.2

Cwiczenia mozemy wykonaé podobnie lecz z uzyciem tym razem
koriczyn dolnych. Cwiczenie te jest troche trudniejsze, zaleca sie
asekuracje drugiej osoby. Podnosimy noge — staramy sie wyprostowac
w kolanie i przytrzymujemy w gorze w miare mozliwosci. Powtérz
¢wiczenie 5x na kazdg z nég.
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Cwiczenia rozciagajace :
- pozycja wyprostowana, nogi lekko rozstawione. Skton do przodu i
préba dotchniecia dtorimi do podtogi w miare mozliwosci :




- lezenie przodem, unoszenie tutowia i nég na prostych koriczynach
gornych (powtorzy¢ 10x) :

UNOSZENIE TULOWIA

I NOG W LEZENIU PRZODEM




