Sroda 24.06.2020

Temat: Cwiczenia rozciagajace i relaksacyjne.

Cwiczenia rozciagajace sa wazna czeécia kazdej aktywnosci fizycznej. Bycie gibkim, czyli
rozciggnietym pomaga w osigganiu umiejetnosci sportowych 1 zapobiega kontuzjom.

Gibko$¢ to zdolnos¢ twojego ciata do tatwego poruszania si¢ we wszystkich kierunkach.

Wykonaj teraz 3 ¢wiczenia rozciagajace razem z zawodnikami Olimpiad Specjalnych. Kazde
¢wiczenie wykonuj utrzymujac pozycje przez 30 sekund. Odpocznij przez 1 minute pomigdzy
¢wiczeniami.

Ponizsze ¢wiczenia mozesz takze obejrzeé na filmie Gibkos$¢ - poziom 1, ktory dostepny jest

na facebooku Olimpiad Specjalnych Polska.

Rozcigganie moze by¢ wykonane wszedzie. Wykonaj ponizsze cwiczenia rozciggajace po twoim treningu
lub w dni kiedy nie masz treningu. Wykonaj kazde z ¢wiczen przez co najmniej 30 sekund.

X

.Stan na przeciwke Sciany. Potdz dione na scianie na wysokosci barkow.
Postaw jedng noge nieznacznie prred druga

Uanij fokcie i pachyl sie w strone sciany

AW

. Utrzymuj kolane prosto a biodra przesuf w przdd. Upewnij sie Ze pieta znajduje sie na podiozu.

. Zamier stopy miejscami i powtdrz razcigganie na druga noge.

w

. Ukleknijna ziemi,

N

. Pochyl sie do przadu. Potéz rece przed sobana podiodze,

w

, Usigdz na swoich pigtach, Powinienes poczut Ze rozciagajg sie twoje ramionai plecy

Poloz sie na plecach i wyprostuj nogi

Podciganij prawa noge do klatki piersiowsj,

~

3. Obejmij noge ponizej kolana i przyciagnij 3 blizej do swojego dala
az paczujesz rozcigganie w byinej czesd uda.

4. Powtorz rozagganie na lewe) nodze,

Dla zdrowia wazna jest nie tylko aktywnos¢ fizyczna, ale rowniez umiejgtnos¢ relaksacji,
ktéra pomoze przywrdcic ci sity do dzialania. Dlatego proponuje teraz odpoczynek przy
muzyce. Pot6z sig¢ lub usiagdZ wygodnie, rozluznij migsnie catego ciata. Oddychaj swobodnie,
jesli masz ochote zamknij oczy. Staraj si¢ nie mysle¢ o niczym. Po prostu odpoczywaj

stuchajac Muzyki relaksacyjnej.



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

