Drodzy uczniowie Szkoly Podstawowej Nr 61

W zwigzku z zaistnialg sytuacija, kiedy nie mozemy wspélnie ¢wiczy¢ na lekcjach,
a siedzenie w domu z ograniczong aktywnoscig fizyczng sprzyja spadkiem sprawnosci
fizycznej, przybieraniem na wadze, bélem miesni, ztym samopoczuciem i rozdraznieniem.
W ramach dbatosci o Wasze zdrowie proponujemy réznorodne zajecia ruchowe, ktére
mozna wykonywac nie tylko na $wiezym powietrzu, ale takze w domu, niezaleznie czy mamy
dostep do komputera czy lapotopa. Ponizej zamieszczamy rézne formy aktywnosci fizycznej,
ktore dobieramy sobie dowolnie wedtug mozliwosci czy zainteresowan. Robimy to, co lubimy
a wyniki naszej pracy umieszczamy w tabelce. Mozna jg wydrukowaé, albo samodzielnie
narysowac i powiesic¢ na lodowce, nad tézkiem czy biurkiem. Wazne, zeby codziennie z tych

jedenastu propozycji wykonaé przynajmniej 3. Wy sami decydujecie co chcecie zrobié w
danym dniu. Warto codziennie wykonywac inne ¢wiczenia lub zestawy ¢wiczen.

Jak zaznaczamy w tabelce wykonanie zadania?

CODZIENNIE POD WIECZOR WPISUJEMY CO ROBILISMY DANEGO DNIA
° np. wpisujemy fgczng liczbe wykonanych w danym dniu przysiadéw, pompek czy
pajacykéw w pierwszej, drugiej i trzeciej tabelce,
° zaznaczamy krzyzykiem, w kolejnych pustych miejscach, jezeli wykonalismy jakies
polecenie, zadanie zgodnie z rodzajem ¢éwiczenia podanym w tabelce.

UWAGA!!!

Najwazniejsze, zebysmy byli uczciwi wobec siebie, rodzicéw i nauczycieli. Te
wypetnione tabelki, po zakonczonej przerwie przyniesiecie do szkoty. Razem z
nauczycielami wf oméwicie catg swojg aktywnos¢ fizyczna, ktérg wykonywaliscie poza
szkotg. Oceniane bedzie wasze zaangazowanie, sumienno$¢ a przede wszystkim
systematycznos$gé.

PAMIETAJ, ZE DZISIAJ LUB JUTRO RANO MASZ ZA ZADANIE
WYDRUKOWAC LUB NARYSOWAC TABELKE | OD JUTRA CODZIENNIE WPISYWAC
SWOJA AKTYWNOSC FIZYCZNA.

WYKONUJ CWICZENIA WEDLUG SWOICH MOZLIWOSCI. DO ZABAWY MOZESZ
ZAPROSIC RODZENSTWO LUB RODZICOW, JEDNAK KAZDY MA MIEC
INDYWIDUALNA TABELKE, TYLKO DLA SIEBIE.

W dniach 20.03-22.03 podane s przyklady jak nalezy uzupetnia¢ tabelke.
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LINKI DO CWICZEN NA YOUTUBE

A.Cwiczenia z Chodakowska 6 minut ( przyktady)

https://www.youtube.com/watch?v=3tJrKb7vXuc

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

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

https://www.youtube.com/watch?v=ikx76gZgEXc

https://www.youtube.com/watch?v=3inY0Oh526c¢l

https://www.youtube.com/watch?v=IU9B 3fyFTk

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

https://www.youtube.com/watch?v=2jN V5fFleY

https://www.youtube.com/watch?v=9zFp62CKSbY

SYeNosOaRrLDd =

https://www.youtube.com/watch?v=qyEpeY616ik

B. Cwiczenia na miesnie kregostupa ( przyktady)

1.

https://www.youtube.com/watch?v=biYsk2b9d1Y &list=PLxMqgdZGM-oR8r4Ai9aLM1Z

7jzPxTVNRSN

2.

https://www.youtube.com/watch?v=wnsLc4aTrEqg&list=PLxMqdZGM-oR8r4Ai9aLM1Z

7izPxTVNR5N&index=3
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https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ&t=16s

https://www.youtube.com/watch?v=g5DhiRR-F2Q

https://www.youtube.com/watch?v=iTupV3mPYkO

https://www.youtube.com/watch?v=LvHWUGV{BHo&t=41s

https://www.youtube.com/watch?v=mPQuZF1cWJE

https://www.youtube.com/watch?v=T0dL1mmk3Qo

Ponizej prezentujemy 3 zestawy ¢wiczen , kiedy mamy uznamy, ze nasze migsnie sg

s’rabe lub pojawit sie bol kregostupa.
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Fostaw 1

1 PW. Leenie na plecach.

Rush: bewn rebg klodeiemy zn glows i wyeingamy jn juk nojdulej w
poziomie, pednoczesnie wyciagany jak najdalej prawa noge. Crynnost
wykomupemy na wydechu ok 7 5. Zmieniomy reky 1 nogg powlnrzamy
dwicrends.

2 PW- Ledenie nn plecuch,
Buch: wykonujemy ruch kodiczyny jak prey jeidzie rowerkiem ale
Jjedng nops, druga wyprostowana w mm:h:lla.nmvymmun dociska

dhr podioa, rach 15 razy na jedng kodezyng, plenie] zmiana.
Oddychamy miarowo

3. PW- lezenic no plecach, reoe wedhs: twlowin.
Ruch: unosimy ranviona z preendesieniem ich za glowe =
riwmoczesrym woechem nosem oraz retrakejs w odeinkn szyjmym

Pawriit dc-puzmu Wwijssiowe 2 rhwnoczesnym wydecherm ustami 1
rozluinicTiem STyl

4. PW. Lerenie tylem, nng,u@gta w stawach hiodrowych i
kelanowych, stopy w zgigeiu grebictowym, reee wadhe: tulowia,
Ruch oderwanmie glowy 1 bopatek od podioza na widechu z
zairzymaniem napigcia ok 7 s

SPW- lerenie tylem, keferyny dolne ugigte w stnwach kolonowyaoh 1
hindrowych, kolana zlgerone. Rpce mogg byd wadloz tilowia Tuk w
J——— %

Ruch: przencsimmy obydwa kolana na Zrmang rag na praws raz ns bewy,
strong, glowa podsrs w praeciwnym kiemumku niz rotscja kokm.

6. PW: letenie na boku, reka ped glowa, drugs oparta przed klatky
piersicowi, nogi 2 tulowiemn tworzq kgl ostry, kolana proste, stopy w
2gigsiu grzbietowym.

BRush:

& wahadlowy pogl w gbrg i ddl

b, zatrzymanie w géree po 7 sekund, pownid do pozyal wygiciows] 1
2miana boku i nogi dwiczses].

TPW: lezenie bokiem, phowa spociywa ma fmienin, goma naoga zgigta
w kolamie, Mogn dolna pozostage caly czuos wyprostorwnmn
Ruch: upiestenie nog Znagdugqee) sie blize) podlaza

BPW: lezenie preodem, stopy orae przedromions oparte na podlodze,
glowa stanewi preedhosenie tulowia. Ruch: weniesienic tulowia, tak
aby pozostad w podporee na lokeiach i stopach, migknie bezucka i
podladiiw napigte. Widech uniesienie do giry wytrzymanie 5 &

4, PW; Cwviceemie presprostéw w bebenin przodem. Bece polodone sq
na podlodze e wysokoscl barkow.

Euch: wdech preez nos 1 wyprostewamie lokes do momentu me
oderwania sig kolodw biodrowych przednich gdroyeh, nastepnie
widech, rozlumienie migénd tulowia § powrdl do poeyel wyjSckowe] .

10PW: lezenie preodem
Ruch: napigeis rometryeenego migini posladkowych 7 sekund
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C. Cwiczenia na mm brzucha 5- 10 min ( przyktady)

1
2
3
4.
5.
6
7
8
9
1

https://www.youtube.com/watch?v=0YZDBg3dFtM
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA
https://www.youtube.com/watch?v=nXxsfMyz7So
https://www.youtube.com/watch?v=cppA-_eUX g
https://www.youtube.com/watch?v=GCLGZrO1EGY
https://www.youtube.com/watch?v=LvHWUGVfBHo
https://www.youtube.com/watch?v=LvHWUGVfBHo&t=43s
https://www.youtube.com/watch?v=EZgUUPRJJWkK
https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA

Ponizej zamieszczamy kompletny zestaw ¢wiczen na wzmocnienie miesni brzucha.
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KOMPLETNY
TRENING BRZUCHA

WW.ALWAYSFIT.PL

D. Inne zestawy ¢wiczen (przyktady)

1. Cwiczenia izometryczne mie$ni posturalnych, ktére mozemy wykonywaé
w domu.

Cwiczenia polegajg na czynnym napinaniu miesni bez zmiany dtugo$ci ich widkien. Skurcz
izometryczny oznacza takg prace, ktéra nie wywotuje w stawie zadnego ruchu.

° Cel: przeciwdziatanie zmniejszaniu sprawno$ci miesni, nerwoéw i naczyn krwionosnych.
Podstawowym zadaniem éwiczen jest wytworzenie silnego gorsetu miesniowego, ktory odcigzy
zwyrodniate stawy.

° Metodyka: Czas trwania skurczu izometrycznego wynosi 5 s, a czas odpoczynku 10 s- czas
relaksu musi by¢ dtuzszy dla zapewnienie ukrwienia. Miesieh nalezy napina¢ z mozliwie jak



najwieksza sitg. Nie wolno wykonywac nagtych i gwattownych skurczéw migsni, ich rozluznienie
powinno przebiega¢ takze powoli. Podczas éwiczen nie nalezy wstrzymywac oddechu, skurcz
izometryczny miesnia wykonany jest na wydechu przez usta.

° Liczba powtérzeh: 6- 10 serie 1-2

° W przypadku pojawienia sie bolu ¢wiczenia nalezy bezzwtocznie przerwac.

Pozycja Wyjsciowa: lezenie na plecach, koficzyny dolne
ugiete w stawach kolanowych 1 biodrowych, diome pod
ledzwie

Ruch: napinajac nuesme brzucha 1 nuednicy dociskamie
tulowiem na dionie do materaca.

PW: lezeme na plecach, jedna noga oparta o podloge, druga
zgieta w stawie biodrowym — 90" unasieniona nad podloze. Na
udzie uniesione] konczyny oparta dlon .z wyprostowanym
lokciem, przeciwlegle) reki. Glowa lezy na podiodze.

Ruch: silnie dociskanie dionig na udo 1 udo na dion,
jednoczesnie napinajac muesnie brzucha.

Cwiczenie powtarzamy na druga strone

PW: lezenie tylem, nogi zgiete w kolanach 1 biodrach, oparte o
podloze, konczyny gorne ugiete w stawach lokciowych
Ruch: weisniecie jednoczesnie loke1 1 glowy w materac
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PW: lezenie na plecach, nogi zgiete w stawach kolanowych 1
biodrowych, stopy oparte o podloze. Pomuedzy kolananu pitka,
ciezarek/ butelka2. Unuesé gumows pilke miedzy kolana.
Ruch: Sciskanie przyboru kolananu 1 rozluznienie mieéni.

PW: lezenie na plecach ze zgietymu kolanamu 1 biodranmu. rece
splecione na czole

Ruch: podmesieme glowy nad podloze, napiecie muesni
brzucha, rece na glowie 1 glowa na dlonie stawia opor




PW: lezeme na plecach. pod dol kolanowy mozna polozyc
plaski woreczek z piaskiem/ reczmk

Ruch: wykoname silnego nacisku dolem podkolanowym na
przybor, pod:@acmmpek do gory z jednoczesrym
zgieciem grzbietowym stopy (zadarcie stopy 1 palcow w
kienmku glowy)

PW: lezenie na plecach, nogi w lekkam rozkroku, rece w
ksztalt litery U nad glowa

Ruch: uniesienie miednicy do gory az uda, posladk, 1 tulow
majda sie w jednej linui. Ramiona docisnigte do podioza,

PW: klek podparty  na czworaka , lokcie lekko ugete, palce
stop uloZone na materacu. Glowa jest przedhuzeniem
kregoshipa, wzrok skierowany w podioge.

Ruch: umesienie kolan 1cm nad podloze

Cwiczenie npu deska (plank)

PW: lezemie na brzuchu, nog Zaczone. Rece ulozone nad
glowa w litere U, mocno chwytaja przed glowa laske (kyj od
szczothk, tasme elastyczna). Brauch trzyma) przycismety do

ﬁh podnesm laske/ tasme z podlogi do gory z
meznacznym uniesieniem przy tym gome) czesci tulowia,
mostka oraz glowy.

W proypadiu glebokie lordozy led:wiowej pod brouch moina
podiozyc poduszke.

PW: lezenie na brzuchu,
rece wyprostowane przed soba, miesme brzucha oraz
pos]adcmmpg&bndmmm@ewmm glowa
tudowna
leh wznies¢ lewa noge w gore. Utrzymay koncowa pozycje,
cwmzumem&ugxkumzym;

zeme przodem. lewa reke zomamy w stawie
lnkuowym, prawsg noge w stawie kolanowym. Przecrwme
konczyny wyprostowane
Ruch: dociskanie przysrodkowa czesc lewego lokeia 1
prawego kolana do materaca z probq podmesiemiach brzucha
na tych punktach podporu. Zmana stromy

PW: lezenie przodem




2. Zestaw Ewiczen ,, PLANK” czyli éwiczenie w pozycji ,, deska”
Cwiczenie wykonujemy w pozycji ,,deska” w okreslonym czasie, codziennie czas zostaje
wydtuzony. Rewelacyjne ¢wiczenie na wzmocnienie miesni kregostupa i miesni brzucha.

30 DAY PLANK CHALLERws

DAY1-203EC  DAYTI-TMIN  DAY1-25 MIN
DAY2-20SEC DAYIZ-15MIN DAY 22-3MIN
DAY3-30SEC  DAY13-REST DAY 23-3MIN
DAY4-305EC DAY - 1L5MIN DAYZ4-3.35 MIN
DAYS-4DSEE DAYISTS5MIN DAY 25-35 MIN
DAYG-REST  DAYIG-2ZMIN DAY 26 - REST

DAY7-453EC DAYTT-ZMIN - DAYZ7-4MIN
DAY B-45SEC DAY1B-25MIN DAY 28-4 MIN
DAY3-TMIN  DAY1S-REST DAY 29- 45 HIN
DAYTO-1MIN - DRYZO-25MIN DAY 30 -5 MIN

3. Zestaw ¢wiczen na wszystkie partie miesni plus nauka jezyka

angielskiego:)
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1. Jumping jacks m— 2. Wall sit — 3. Push-up — 4. Abdominal
crunch
[

F’d fk’r “.jd‘!
ML ¢ 7 &

5 Step-up onto — 6. Squat — 7. Tricaps dip — 8. Plank
chair on chair
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8, High knees — 10, Lunge m— 11, Push-up and = s 12. Side plank
running in place rotation

POWODZENIA | DO ZOBACZENIA PO PRZERWIE. TRZYMAMY ZA WAS KCIUKI.
NAUCZYCIELE WF:)



