Klasa II
22.04. 2020

Temat: Cwiczenia ogolnorozwojowe z r¢cznikiem.

Zachgcam do wykonania ponizszych propozycji ¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=HriJ5zXHDJ4

https://www.womenshealth.pl/fitness/Cwiczenia-z-recznikiem-na-cale-cialo-15-minut-do-

formy,12429.1

Temat: Cwiczenia usprawniajace odcinek ledzwiowo-krzyzowy kregostupa.

Zachecam do wykonania ponizszych propozycji ¢wiczen:

Zalecane w profilaktyce zespotéw chorobowych odcinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa oraz
dolegliwosciach bolowych tego odcinka.
1. Lezysz na plecach. Nogi wyprostowane. Rece wzdtuz tutowia. Przyciagasz na przemian
kolana do brzucha.

2. Lezysz na plecach. Kolana ugigte. Rece wzdtuz tutlowia. Prostujesz maksymalnie w gore
prawa, po czym lewa noge. Stopg ustawiasz w zgigciu grzbietowym. Palce mocno do siebie.

3. Pozycja do ¢wiczen jak wyzej. Rece pod glowa. Ztaczone kolana powoli przyciagasz do
brzucha, nastgpnie rOwniez wolno opuszczasz.

4. Lezysz na plecach. Nogi wyprostowane. Stopy ztgczone, rece wzdluz tutowia. Unosisz
glowe, stopy ustawiasz w zgieciu grzbietowym, palce mocno do siebie, wyprostowane r¢ce
unosisz ok. 15 — 20 cm ponad podtoze.

5. Lezysz na plecach. Nogi ugiete w kolanach. Rece pod gtowa. Jednoczesnie unosisz glowe
1 prawe kolano, lewym tokciem starasz si¢ dotkna¢ danego kolana, po czym ktadziesz si¢ i
wykonujesz ruch z udzialem przeciwnych konczyn.

6. Pot6z si¢ na plecach z ugigtymi kolanami 1 stopami opartymi ptasko na podtozu, r¢ce leza
wzdtuz ciata. Powoli podnie$ gtowe i1 barki, nie zginajac karku, nastepnie podnies$ rece tak,
jakbys chciata dotkng¢ kolan. Pozostan w tej pozycji przez kilka sekund.

7. Lezysz na plecach. Kolana ugigte, stopy na szerokosci bioder, rece wzdtuz tutowia.
Unosisz biodra zaciskajac posladki i oddal od siebie kolana. Starasz si¢ utrzymac¢ napigcie
miesni przez kilkanascie sekund, czas mozesz wydtuzy¢ w zaleznosci od potrzeb, po czym
powoli opuszczasz.

8. Pozycja oraz ruch jak w ¢wiczeniu podanym wyzej. Dodatkowo do tego dotaczasz prace
nog. Unosisz biodra jednoczesnie prostujesz prawa noge, pozostawiajac uda w jednej linii.
Uginasz kolano 1 opuszczasz biodra. Powtarzasz ruch z udzialem przeciwnej nogi.


https://www.youtube.com/watch?v=HriJ5zXHDJ4
https://www.womenshealth.pl/fitness/Cwiczenia-z-recznikiem-na-cale-cialo-15-minut-do-formy,12429,1
https://www.womenshealth.pl/fitness/Cwiczenia-z-recznikiem-na-cale-cialo-15-minut-do-formy,12429,1

9. Lezysz na plecach. Rekoma przyciagasz do brzucha prawe kolano, lewe w tym samym
momencie starasz si¢ wcisng¢ jak najmocniej w podtoze. Lewg stope ustawiasz w
maksymalnym zgieciu grzbietowym. Wytrzymujesz chwilg w tej pozycji, nastgpnie
zmieniasz utozenie nog.

10. Lezysz na plecach. Rece pod glowa, nogi ugiete w kolanach, pigty blisko posladkow,
stopy ztaczone. Odchylasz w bok prawe kolano, starasz si¢ dotkna¢ podtoza. Wytrzymujesz
chwile, po czym powracasz i1 powtarzasz ¢wiczenie drugg noga. Lokcie caty czas dotykaja
podtoza.

Pozdrawiam,
Wojciech Rudnicki



