
Środa 24.06.2020 

Temat: Ćwiczenia rozciągające i  relaksacyjne. 

 

Ćwiczenia rozciągające są ważną częścią każdej aktywności fizycznej. Bycie gibkim, czyli 

rozciągniętym pomaga w osiąganiu umiejętności sportowych i zapobiega kontuzjom. 

Gibkość to zdolność twojego ciała do łatwego poruszania się we wszystkich kierunkach.  

 

Wykonaj teraz 3 ćwiczenia rozciągające razem z zawodnikami Olimpiad Specjalnych. Każde 

ćwiczenie wykonuj utrzymując pozycję przez 30 sekund. Odpocznij przez 1 minutę pomiędzy 

ćwiczeniami. 

Poniższe ćwiczenia możesz także obejrzeć na filmie Gibkość - poziom 1, który dostępny jest 

na facebooku Olimpiad Specjalnych Polska.  

 

Dla zdrowia ważna jest nie tylko aktywność fizyczna, ale również umiejętność relaksacji, 

która pomoże przywrócić ci siły do działania. Dlatego proponuję teraz odpoczynek przy 

muzyce. Połóż się lub usiądź wygodnie, rozluźnij mięśnie całego ciała. Oddychaj swobodnie, 

jeśli masz ochotę zamknij oczy. Staraj się nie myśleć o niczym. Po prostu odpoczywaj 

słuchając Muzyki relaksacyjnej. 

https://www.facebook.com/olimpiadyspecjalne/videos/219729215932325/
https://www.youtube.com/watch?v=D1lH55N72U0

