30.03.2020 r.

Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot :Wychowanie fizyczne
Klasa: I TISg, ITEOS. ITB/TRWS, ITBg, ITGg, Il Tba, IVTB, IVTG

Witam moi drodzy przesytam wam zestaw ¢wiczen na kregostu ledzwiowy do wykonania kazdego
dnia do konica tygodnia tj.do 05.04.2020 r. Cwiczenia te wzmacniaja migénie i zapobiegaja bolom
plecow powstatych w wyniku braku ruchu oraz zbyt dlugiego przebywania w pozycji siedzace;.

W przypadku pytan prosze o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Objasnienia:

lezenie przodem- lezenie na brzuchu, lezenie tylem- lezenie na plecach
PW- pozycja wyj$ciowa

R- ruch

RR- rece, NN- nogi

PR- prawa r¢ka, LR- lewa rgka

PN- prawa noga, LN- lewa noga

Cwiczenie 1.

PW- lezenie na plecach, NN zgiete w kolanach, RR skrzyzowane na klatce piersiowe;.

R- naciskaj na podloge okolicg krzyzowa i pigtami, jednoczes$nie unie$ barki i glowe staraj si¢
dotkng¢ broda piersi. Powtorz 5-10 razy.

Cwiczenie 2.

PW- lezenie na plecach, przedramiona skrzyzowane pod gtowa.

R- unies ko$¢ ogonowa 1 catg miednice, ledzwie przycisnij do podtogi. Napnij posladki i podnies$
obrgcz barkowa oraz ramiona. Powtorz 5 razy.

Cwiczenie 3.

PW- taweczka.

R- unie$ i wyprostuj PR i LN staraj si¢, aby glowa, plecy i uniesione konczyny stanowity jedna
linig. Policz do 5 1 zmien stron¢. Powtorz 6 razy na kazda strong.

Cwiczenie 4.

PW- leZenie na plecach, NN proste, RR wzdhuz tutowia.

R- unie$ NN, obejmij je pod kolanami 1 przyciagnij do siebie tak mocno, aby posladki oderwaty sig¢
od podtogi. Policz 10, wro¢ do PW. Powtérz 10 razy.

Cwiczenie 5.

PW- lezenie na plecach, jedna noga prosta lezy na podtodze, druga zgigta, objeta dtonmi pod
kolanem i przyciagnigta do klatki piersiowe;.

R- uniesiong noge wyprostuj w kolanie, palce stop przyciagnij do siebie. Wytrzyma;j 5 sekund i
wro¢ do PW. Powtorz 5 razy na kazda nogg.
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