T: Postawa ciala — ¢wiczenia odprezajace po zdalnym nauczaniu

Dzisiaj poznamy sposoby opanowania techniki przyjmowania prawidtowej postawy
ciata w roznych sytuacjach.

Jest to szczegdlnie wazne teraz, kiedy jestescie zmuszeni do ciggtego siedzenia
przed ekranem telefonu, laptopa czy komputera.

Na poczatek zapoznajcie si¢ z prezentac)a:

http://scholaris.pl/resources/run/id/109938

Gdy juz mamy pojecie o tematyce podejmowanej na zaj¢ciach, proszg o wykonanie

rozgrzewki:

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

Teraz przechodzimy juz do wtasciwego tematu:

CWICZENIA PRAWIDEOWEJ POSTAWY

1)

2)

3)

4)

e Zacznijmy od ¢wiczen z filmu:

https://www.youtube.com/watch?v=eiHG|8Tuo-I

e Nastepnie wykonujemy ponizsze ¢wiczenia. Najlepiej wykonywac je
regularnie o tej samej porze kazdego dnia. Najlepiej po zakonczeniu nauki
zdalnej (relaks dla zmeczonych oczu 1 umystu).

Pozycja stojaca przy $cianie, posladki przylegaja do $ciany, zacisng¢ razem pigty,
a rece przenies¢ na boki na wysokosci barkéw. Nasladowac poslizg rekami po $cianie.
10 X

Stang¢ przy $cianie. Podnies¢ rece do gory, rozciggnac plecy. Policzy¢ od 1 do 10.
Zrelaksowac sie, opusci¢ rece w dot.

7

Cwiczenie w pozycji lezacej na brzuchu. W tym celu nalezy wyciggna¢ wzdhuz ciata,
nogi i rece. Opierajac si¢ na brzuch i klatke piersiowa, jednoczes$nie podnies¢ rece i
nogi. Po powrocie do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie powtdrzy¢. 10X

Lezac na plecach symulowac¢ jazde na rowerze. Nogi powinny by¢ pod katem 45 stopni.
Robi¢ manipulacj¢ z przerwami na jedng minute na 10 podejs¢.

Przeslij zdjecie dowolnego éwiczenia 1 — 4. Aktywnosé fizyczna zostanie nagrodzona oceng.
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