SPDP 18.05.-22.05.2020r.

TERAPIA RUCHEM

Obecnie uczniowie, wiecej czasu niz zwykle, spedzajg przy komputerze lub biurku.
Proponuje ¢wiczenia, ktore angazujg do pracy wiele grup miesniowych.

CWICZENIE 1. Pajacyki - to doskonaty sposéb na rozgrzanie wiekszej ilosci mieéni
jednoczesnie.

Pozycja wyjsciowa: Stan w pozycji wyprostowanej z lekko rozstawionymi nogami, delikatnie
zgietymi kolanami i rekoma utozonymi wzdtuz ciafa.
Ruch: Podczas niewielkiego podskoku rozchyl nogi, jednoczesnie przesuwajac szybko rece

nad gtowe, do momentu az prawie sie zetkng. Rece powinny by¢ lekko zgiete podczas
wykonywania tego ruchu -15 razy.

(]
P
I X
\ ’
LI /_"
O Se— <
— Y R —

CWICZENIE 2. Przysiady - to ¢wiczenie trudniejsze, ale doskonale wzmacniajgce mie$nie
dolnych partii ciata.

Pozycja wyjsciowa: Stan prosto, stopy rozstawiajgc na szeroko$¢ barkéw. Rece trzymaj luzno
wzdtuz tutowia.

Ruch: Wypchnij biodra w tyt i ugnij kolana, az uda znajdg sie w pozycji co najmnie;j
rownolegtej do podtoza. Zatrzymaj na chwile ruch, po czym jak najszybciej wrd¢ do pozycji
poczgtkowej — 10 razy.
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CWICZENIE 3.

Pozycja wyjsciowa: Klek na jednej nodze.

Ruch: Przechyl tutéw do przodu, zatrzymaj na chwile ruch. Powrét do pozycji wyjsciowej — po
10 razy. To samo ¢wiczenie wykonujemy na drugg noge.

Wersja trudniejsza w rekach mate butelki z woda.
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CWICZENIE 4. Przysiady przy $cianie.

Pozycja wyjsciowa: Stopy ustawione na szerokos¢ barkéw, catg powierzchnig docisniete do
podtogi.Plecy proste, tutéw napiety, gtowa w pozycji naturalnej, wzrok skierowany do
przodu. topatki Sciggniete, klatka piersiowa wypieta do przodu.



Ruch: Opierajac sie o Sciane, wykonaj przysiad do momentu, az twoje uda beda réwnolegte
do podtoza. Docisnij odcinek ledzwiowy do $ciany i napnij mocno brzuch. Zatrzymaj na do 10
sekund, a nastepnie wstan i wré¢ do pozycji wyjsciowej — 10 razy.

CWICZENIE 5. Brzuszki.

Pozycja wyjsciowa: Potdz sie na podtodze, ugnij nogi w kolanach, a dfonie oprzyj na karku.
Ruch: Nastepnie rozstaw szeroko tokcie, wez wdech, a na wydechu unie$ gtowe. Miesnie caty
czas powinny by¢ spiete — 10 razy.
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Katarzyna Sobaniska.



