25.03.2020
Technikum Ksztattowania Srodowiska Przedmiot: Wychowanie fizyczne

Klasa: | TI8, I TG8, | TRWgq, Il TI/TRW, Il TG, Il TBa, IV TB, IV TI

Przesytam kilka ¢wiczeh relaksacyjnych do wykonania codziennie do konhca
tego tygodnia. Cwiczenia te pomagajag w walce ze stresem, wspomagaja
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz zniejszaja nhapiecie
fizyczne. Mozna je wykonywa¢ bez wzgledu na miejsce

i pore dnia.

W przypadku pytah lub watpliwosci dotyczacych ¢wiczeh prosze o kontakt za
pomocg Messengera lub na adres: akblaszkowscy@wp.pl

Pozdrawiam,
Krzysztof Btaszkowski

Objasnienia:

PW - pozycja wyjsciowa

R - ruch

RR - rece

NN - nogi

LN - lewa noga, PN - prawa noga
LR - lewa reka, LP - prawa reka
T - tutéw

G - gtowa

lezenie tytem - lezenie na plecach
lezenie przodem - lezenie na brzuchu

wdech - nosem, wydech - ustami (wydech ma by¢ dtuzszy od wdechu)

Cwiczenie nr 1
PW - pozycja stojgca w rozkroku - NN lekko ugiete w kolanach
R - wznos RR w gore - wdech i opust RR - wydech 10 powtérzen

Cwiczenie nr 2

PW - j.w.

R - wznos RR w gére - wdech i opust RR ze sktonem T w przdd - wydech -
10 powtdrzen
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Cwiczenie nr 3

PW - lezenie tytem, RR wzdtuz T, NN zgiete w kolanach, stopy oparte o
podtoze

R - wznos RR w gére - wdech, opust RR - wydech - 10 powtérzen

Cwiczenie nr 4

PW - j.w.
R - tzw. "brzuszki" - mozna potgczy¢ z oddechem - lezenie - wdech, skton T -
wydech 3x10 powtdérzen

Cwiczenie nr 5
PW - j.w.
R - wznos bioder w gére - wytrzymac 10 sek. i opuscic 3x6 powtdrzen

Cwiczenie nr 6

PW - klek podparty

R - tzw. "koci grzbiet" - wznos T - wdech, opust T - wydech 10
powtdrzenh

Cwiczenie nr 7

PW - j.w.

R - wyprost PR i LN - wytrzymac 3 sek., zmiana - wyprost LR i PN - wytrzymac
3 sek. 10 powtérzeh

Cwiczenie nr 8

PW - siad kleczny

R - tzw. "ukfon japonski" - skton T - RR jak najdalej przesuwamy po podtozu
jednoczesnie siedzac na pietach

Cwiczenie nr 9

PW - lezenie przodem, RR wyciggniete

R - wznos PR i LN - wytrzymac 3 sek., - zmiana - wznos LR i PN - wytrzymac¢ 3
sek. 10 powtdrzen

Cwiczenie nr 10
PW - lezenie na boku, podpieramy sie na tokciu
R -wznos Niopust- 10 powtérzeh i zmiana strony



