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

JAK BEZPIECZNIE SIE ROZCIAGAC?

»  skuteczne wyciszenie organizmu po wysitku
DLACZEGO

. . . . . WARTO SIE
Przed rozcigganiem warto delikatnie kilka minut rozrusza¢ ciato, 35 ket de i o il

wykonujac standardowe ¢wiczenia takie jak marsz lub bieg w Wi
miejscu, sktony, wymachy, krazenia ramion, przysiady. Cwiczenia
rozciggajace na nierozgrzanych mig$niach moga prowadzi¢ do
mikrourazow i uszkodzen strukturalnych jego widkien.

»  prayspieszenie regeneracii migsni

% twigkszenie mobilnogci stawdw

»  poprawa odpornogci na uszkodzenia mechaniczne
stawdw

» warost jgdrnodci skory oraz polepszenie
ogoinego wygladu sylwetki

» wieksza elastycznosé migsni i stawdw

aF

Cwiczymy:

o Ill do granicy bolu — ¢wiczenia rozciggajgce nie powinny sprawia¢ bolu; prawidlowe uczucie, jakie
wzbudza rozcigganie to wrazenie ciggniecia, rozciggania i hapinania; bol jest wskazaniem do przerwania
¢wiczen rozciagajacych;

e W wolnym tempie — pozycje i ruchy ¢wiczen rozciggajacych nalezy wykonywaé doktadnie i powoli
stopniowo zwiekszajac zakres ruchomosci;

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

e gdy mamy zapewnione poczucie bezpieczenstwa — strefa ¢wiczen sprzyja jakosci treningu fizycznego i

komfortu psychicznego;

Linki do ¢wiczen

Stretching - Rozcigganie Catego Ciata
https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg

ROZCIAGANIE - 6 min | NATURALNA RZEZBA | Szymon Ga$ & Katarzyna Kepka
https://www.youtube.com/watch?v=LWENFCg4QMU

ROZCIAGANIE dla DREWNIAKOW ---- Pompuj z Al'em #2
https://www.youtube.com/watch?v=43erNYIbGm4&t=603s

Pilates 2 dla poczatkujacych
https://www.youtube.com/watch?v=G4tXjmhfxVs

Pilates NOGI & Przemodeluj nogi 3% Lydki, Uda, Posladki https://www.youtube.com/watch?v=ahUraHkfjL o

Joga dla $redniozaawansowanych | Flow yoga | Ola Zelazo
https://www.youtube.com/watch?v=-06DUi7iVkw

JOGA kregostupa @ Gibki i mocny kregostup bez bolu https://www.youtube.com/watch?v=WmL 6MIXsJ10
Ashtanga Joga lekcja 1 | Joga Dynamiczna

https://www.youtube.com/watch?v=YBzccA -yIE

PAMIETAJ
nos maseczke!

[
: o POWODZENIA!

TRZYMAMY KCIUKI!

WASI NAUCZYCIELE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
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