SP.1 08.06.-10.06.2020r.
TERAPIA RUCHEM DLA KLASY li/llIB

Obecne duzo czasu spedzamy przy biurku. Proponuje éwiczenia rozciggajgce , wzmacniajace
miesnie karku, kregostupa.

Cwiczenie 1. Boczne obroty ramion.
Pozycja wyjsciowa: Rece na wysokosci ramion, ztgcz dtonie przed soba.

Ruch: Nie ruszajac talii, przesun rece w lewo, umies$¢ ramiona na srodku.

Nie ruszajac talii, przesun rece w prawo, umies¢ ramiona na srodku. Powtérz ¢wiczenie 10
razy.

Cwiczenie 2. Podnoszenie ramion.

Pozycja wyjsciowa: Siedzenie na krzesle , korczyny wzdtuz tutowia. Zacznij od ramion u
boku.

Ruch: Trzymajac dionie zwrécone do siebie, unies rece przed siebie i unies je nad gtowe.
Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz ¢wiczenie 10 razy.



Cwiczenie 3. Hustawka na ramionach do tytu.

Pozycja wyjsciowa: Siedzenie na krzesle , konczyny wzdtuz tutowia. Zacznij od ramion u
boku.

Ruch: Z dtorimi skierowanymi do siebie, unie$ rece za siebie tak daleko, jak to mozliwe.

Wrdc¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.

Cwiczenie 4. Boczne podnoszenie ramion.

Pozycja wyjsciowa: Siedzenie na krzesle , konczyny wzdtuz tutowia. Zacznij od
rozluznionych ramion po bokach.

Ruch: Powoli unies rece na boki, tak daleko jak to mozliwe. Jesli mozesz, sprobuj podniesc je
nad gtowe. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtérz ¢éwiczenie 10 razy.



Cwiczenie 5. Wspinaczka do tytu.

Pozycja wyjsciowa: Siedzenie na krzesle, potdz rece za plecami. Jedng rekg chwy¢ drugi
nadgarstek.

Ruch: Powoli przesun dtonie w gére posrodku plecéw tak daleko, jak to mozliwe. Przytrzymaj
przez 10 sekund. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie po 10 razy na kazda reke.

Cwiczenie 6. Skrzydta ramion.

Pozycja wyjsciowa: Siedzenie na krzesle. Zacznij od uniesienia rgk nad gtowe a nastepnie
umiesé je z tytu szyi.

Ruch: Rozsun tokcie jak najdalej od siebie Przytrzymaj przez 10 sekund. Wré¢ do pozycji
wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy.






