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»W 2Zyciu nie chodzi o czekanie, az burza minie...
Chodzi o to, by nauczyc sie tanczy¢ w deszczu.”
Vivian Green

ROZCIAGANIE PODNOSI JAKOSC ZYCIA

Rozcigganie mamy we krwi, bo to jeden z najbardziej naturalnych
odruchow. Juz jedno dobre przeciagnigcie si¢ z rana to zastrzyk energii i
endorfin. Nawet noworodki instynktownie przeciagaja si¢ tuz po
przebudzeniu.

Ale to, jak duze ograniczenia stawia cialo podczas C¢wiczen
rozciagajacych (co widzimy na lekcjach wf), kazdy z Was moze sobie
sam odpowiedziec.

W dzisiejszej propozycji zaje¢: WF W DOMU zachgcamy Was do
¢wiczen rozciagajacych, na ktére nie zawsze jest czas w innych
okolicznos$ciach.

Po zapoznaniu z ponizszym materiatem, wybierz dowolng zaproponowang forme ¢wiczen rozciaggajacych i sprobuj przez
najblizszy tydzien po$wigci¢ na nie 10-15 min codziennie, mozesz dtuzej©

Naturalno$¢ rozciagania

Tygrys po dtuzszym odpoczynku wstaje i mocno si¢ przeciaga. W ten sposob przygotowuje si¢ do chodzenia, biegania i
oczywiscie polowania. Cztowiek dziata doktadnie tak samo. Wykonujac instynktownie pewne ruchy ciata, rozciaga i
uelastycznia migsénie.

Cwiczenia rozciagajace....
... bo jedno ziewnigcie i przeciagniecie si¢ to zdecydowanie za mato©

Prawidlowa praca migsni polega na $cigganiu jego brzusca, czyli skurczu
Oraz rozcigganiu, czyli rozkurczu. Dlugotrwate utrzymywanie miesni w
stanie napigcia nie pozwala na pelne wykorzystanie jego mozliwosci oraz
potencjalu stawow.

W zalezno$ci od potrzeb stosuje si¢ r6zne metody ¢wiczen rozciagajacych,
ale bez wzgledu na rodzaj, ¢wiczenia rozciagajace powinny byé
wykonywane w prawidlowy sposdb. Tylko wéwczas uzyska sig szereg
pozytywnych skutkéw, m.in.: uelastyczni si¢ uktad mie$§niowo — $ciggnisty,
dojdzie do zniesienia napigcia 1 sztywnos$ci migsniowo — Stawowej,
odprezenia i relaksu oraz poprawy ukrwienia i dotlenienia tkanek migkkich.

Jak bezpiecznie si¢ rozciggac?

Przed rozcigganiem warto delikatnie kilka minut rozruszaé ciato, wykonujac standardowe ¢wiczenia takie jak marsz lub
bieg w miejscu, sktony, wymachy, krazenia ramion, przysiady. Cwiczenia rozciagajace na nierozgrzanych miesniach
moga prowadzi¢ do mikrourazéw i uszkodzen strukturalnych jego wtokien.

Cwiczymy:

e !ll do granicy bolu — ¢wiczenia rozciagajace nie powinny sprawia¢ bolu; prawidtowe uczucie, jakie wzbudza
rozcigganie to wrazenie ciagnigcia, rozciggania i napinania; bol jest wskazaniem do przerwania ¢wiczen
rozciagajacych;

o W wolnym tempie — pozycje i ruchy ¢wiczen rozciagajacych nalezy wykonywac¢ doktadnie i powoli stopniowo
zwickszajgc zakres ruchomosci;

0. pilnujac oddechu — podczas ¢wiczen rozciagajacych nalezy pracowac¢ oddechem;

e gdy mamy zapewnione poczucie bezpieczenstwa — strefa ¢wiczen sprzyja jako$ci treningu fizycznego |

komfortu psychicznego;
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A jesli chceialbys sprawdzi¢ progres proponujemy na poczatku i koncu co najmniej tygodniowego cyklu ¢wiczen
wykona¢ jeden z testow.

v Pomiar gibkosci
Potrzebne narzedzia: tasma miernicza i tasma klejaca
Wykonanie: Usiadz przy $cianie z wyprostowanymi przed sobg nogami w lekkim rozkroku na tasmie mierniczej tak, aby
centymetr byt utozony w kierunku od Ciebie, a ,,35cm” znajdowato si¢ na wysokosci Twoich pigt. Plecy i nogi powinny
by¢ tak proste jak tylko potrafisz. Palce stop skieruj w Kierunku sufitu. Pochyl si¢ tak by to mostek ciagnat cie do przodu.
Przy maksymalnym pochyleniu przyklej jak najdalej na podtodze kawatek tasmy klejace;.
Wskazowka: Aby wykona¢ pomiar prawidtowo i unikng¢ btedow, uwazaj, aby nie zaokragla¢ gornej czgsci plecow.
Zaokraglenie plecow przyniostoby nieprawidtowy wynik.
Pomiar: Sprawdz, w jakiej odlegtosci przykleites tasme i porownaj z tabela.

POZIOM WYNIK W CM

wspaniale 47 cm i wiecej

dobrze od 32 cm
MIEISKFTNESS HOGSPOT.COM Srednio od 25 cm

Stabo ponizej 25 cm

v Test Indeks Sprawnosci Fizycznej Zuchory/ gibkosé
Wykonanie: stan w pozycji na bacznos¢, nie zginajac nog w kolanach wykonaj ruchem ciggtym powolny skton

w przod.

DZIEWCZETA/CHLOPCY WYNIK
chwyt oburacz za kostki minimalny
dotkniecie palcami obu rak palcow stop dostateczny
dotknigcie palcami obu rak podtoza dobry
dotknigcie wszystkimi palcami (obu ragk) podtoza bardzo dobry
dotknigcie dlonmi podloza wysoKi
dotknigcie glowg kolan wybitny

v gibkosci calego ciata
https://www.youtube.com/watch?v=RLzYkylI123U

Link do ¢wiczen
ROZCIAGANIE - 8 min | IDEALNA SYLWETKA | Szymon Ga$ & Katarzyna Kepka
0 POWODZENIA!

https://www.youtube.com/watch?v=PJFIAXRL Qfs&t=3s
PAMIETAJ
nos maseczke!
TRZYMAMY KCIUKI!
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\J WASI NAUCZYCIELE
> WYCHOWANIA FIZYCZNEGO



https://www.youtube.com/watch?v=RLzYkylI23U
https://www.youtube.com/watch?v=PJFiAXRLQfs&t=3s

