Cwiczenia rozciggajace i wzmacniajace

W okresie pandemii koronawirusa i tzw. zdalnego nauczania wychowanie fizyczne staje sie
specyficznym przedmiotem. Nauczyciele wychowania fizycznego mogg Wam jedynie zaproponowac
¢wiczenia, ktére powinniscie wykona¢ w domu w pojedynke na wtasnym podwadrku.

Bardzo waznym jest abyscie stuchali komunikatéw wtadz rzagdowych i Scisle sie do nich stosowali.
Zaproponowane ¢wiczenia stosujcie w miare swoich mozliwosci a przynajmniej raz w tygodniu
udajcie sie na dtuzszg przejazdzke rowerowg czy spacer. Ruch, aktywnos¢ fizyczna poprawia waszg
odpornosc oraz jest niezbedny dla zdrowia fizycznego oraz psychicznego.

Rozgrzewka ogdlnorozwojowa — proponuje skakanke(rézne rodzaje przeskokéw).

Cwiczenia rozciggajace, wzmacniajgcych do wykonania w domu lub na podwérku.

1. Bieg w miejscu z jednoczesnym krgzeniem ramion w przod

2. Naprzemienne wyskoki w goére w miejscu(prawa reka lewa noga i na odwrot)

3. Wykop nogg do przodu(prawa nogg staramy dotknac¢ lewej reki i na odwraot)

4. Wykrok do przodu na przemian raz prawa raz lewa noga z jednoczesnym uniesieniem przeciwlegtej
reki do gaory(jezeli robimy wykrok prawg noga to lewa reka do gory)

5. Naprzemienne pétprzysiady na jednej nodze(drugg zaktadacie na kolano nogi na ktérej robicie
przysiad) pamietajcie, ze jest to pdtprzysiad czyli lekko uginacie noge z jednoczesnym uniesieniem
ramion w przéd

6. Na przemian przyciggamy kolano do klatki piersiowej i kiedy juz przyciggniemy robimy dynamiczne
wspiecie na palce stopy

7. Ustawiamy stopy szeroko i przenosimy ciezar ciata raz na jedng raz na drugg strone jednoczesnie
dotykajgc palcami przeciwlegtej reki stopy nogi ktdrg uginamy

8. Robimy wypad(noga z przodu ugieta w kolanie, noga z tytu wyprostowana, rece opieramy na
ugiete kolano i pamietajac o wyprostowanej tylnej nodze dociskamy biodra do dotu (oczywiscie
zmieniamy co jakis$ czas noge).

Pamietamy, ze wszystkie ¢wiczenia wykonujemy powoli robigc odpoczynek miedzy éwiczeniami. Czas
wykonywania ¢wiczen prosze dostosowac do indywidualnych swoich mozliwosci.

Po tych ¢wiczeniach mozecie sobie pobiegac¢ wedtug wtasnych mozliwosci. Bardzo popularne s3 bieg i
marsz na przemiennie( biegniemy ile damy rade nastepnie idziemy do petnego odpoczynku i znowu
biegniemy).

Pamietajcie, ze kazda aktywnosc fizyczna w obecnych czasach jest wskazana czyli spacer, jazda
rowerem, bieganie. Oczywiscie przestrzegajgc zalecen rzgdowych.

Pozdrawiam. Cezary Zyskowski

W razie pytan mozecie odnalezé mnie na Messengerze, WhatsAppie a takze dzwoni¢ na numer: 501
374 276 lub pisa¢ wiadomosci mailowe na adres: zyskowskicezary@gmail.com




