Zalecenia z wychowania fizycznego- klasa Vai V c (28-29.05.2020r.)

Temat: Rozcigganie miesni posladkowych.

Aktywnos¢ fizyczna na Swiezym powietrzu (spacer, marszobieg, jazda na
rowerze, hulajnodze, deskorolce, ¢wiczenia z pitka).

Witam Was serdecznie!

Na dzisiejszych zajeciach bedziemy rozciggaé miesnie posladkowe, ktdre sg unieruchomione zbyt
dtugim siedzeniem przed komputerem.

Rozcigganie miesni posladkowych na podwyiszeniu.

Pozycja wyjsciowa:

1) Z pozycji stojacej unies jedng noge i potdz jej stope na stabilnym przedmiocie.

2) Przenoszac ciezar ciata w przdd, zacznij zgina¢ kolano nogi wykrocznej, jednoczenie odktadajac
podudzie na przedmiot, na ktdrym znajduje sie stopa.

3) Utrzymuj neutralng krzywizne kregostupa, szczegdlnie w odcinku ledzwiowym, oraz klatke
piersiowg lekko wypchniety. Biodra skierowane w przéd.

Ruch:

1) Z pozycji wyjsciowej zacznij pochylac sie delikatnie w przdd. Pamietaj, aby utrzymac klatke
piersiowg wypchnietg oraz biodra skierowane bezposrednio w przéd.

2) W momencie odczuwania rozciggania pozostan w tej pozycji przez okoto 10 — 20 sekund dla jednej
konczyny.
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Wskazowki:

1) Podczas tego rozciggania powinno by¢ odczuwane rozcigganie miesni posladkéw. W zaleznosci od
wysokosci podestu, odlegtosci wykroku, ustawienia nogi wykrocznej oraz elastycznosci
poszczegdlnych struktur moga by¢ odczuwane inne czesci miesni posladkowych.

2) Wysokosé podestu jest sprawg indywidualng i zalezy od stopnia elastycznosci twoich miesni. Jesli
twoje miesnie sg stabo rozciggniete, wéwczas wybierz nizszy podest.

3) W przypadku odczuwania dyskomfortu w obszarze kolana oraz kostki podt6z miekki przedmiot, np.
mate.

4) W przypadku braku odczuwania uczucia rozciggania zwrd¢ uwage, czy twoja klatka piersiowa jest
wypchnieta w przéd oraz czy biodra skierowane sg w przdéd. Nastepnie mozesz:

— pochylié tutéw,
— zmniejszy¢ zgiecie w kolanie wykrocznym (kat pomiedzy udem a podudziem okoto 90 stopni),
— wsungé/przesungc catg noge rozciggang w kierunku srodka ciata.

5) Podczas tego rozciggania mozesz odczuwac rowniez rozcigganie na przedniej czesci uda. Jesli to
rozcigganie jest dominujgce w tej pozycji, nalezy zmniejszy¢ wykrok.

6) Monitoruj oddech — wdech tacz z aktywnoscig, a wydech z rozluznieniem.

https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/rozciaganie/rozciaganie-miesni-posladkowych-na-
podwyzszeniu

Pozdrawiam!

Gabriela Wozniakiewicz
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