Drodzy uczniowie klasy Vd — grupy dziewczat. Ze wzgledu na trudny
czas jaki mamy w ostatnim czasie zwiazany z epidemia koronawirusa i W
zwiazku z  koniczno$cia zapewnienia nam wszystkim bezpieczenstwa na
maksymalnie wysokim poziomie, wszyscy jesteSmy poddani rezimowi
stosowania najwyzszych mozliwych zasad higieny oraz unikania wszelkich
skupisk ludzi. Nauczyciele naszej szkoty, przesylaja Wam materialy do
samodzielnej nauki. Mam nadziej¢, ze nie ma tego zbyt duzo i dajecie radg
.Dbajac o Wasze zdrowie i1 kondycjg, chce zaproponowaé¢ Wam rowniez rézne
formy aktywnos$ci fizycznej na §wiezym powietrzu z zachowaniem oczywiscie
wszelkich zasad bezpieczenstwa .W zwiazku z epidemia koronawirusa w Polsce
zaleca si¢ wystrzegania wigkszych skupisk ludzi w celu uniknigcia ryzyka
zakazenia. Najlepiej jest pozosta¢ w domu 1 do minimum ograniczy¢ spotkania
towarzyskie. Eksperci zgodnie przyznaja, ze aktywnos$¢ fizyczna na $wiezym
powietrzu jest jak najbardzie; dobrym pomystem w zaistniatej sytuacji. Jak
wiadomo, regularne ¢wiczenia wspomagaja odpornos$¢ organizmu i ulatwiaja
zwalczanie ewentualnych infekcji .Nie ma wigc przeciwwskazan do tego ,by
korzystac ze sprzyjajacej aury i uprawiac sport na zewnatrz. Jest jednak pewien
warunek: unikamy skupisk ludzi oraz treningdw grupowych .Nie korzystajcie z
sitowni plenerowych, poniewaz dotykajac sprzgtu do ¢Ewiczen, z ktorych
korzysta wiele osob, moze doj$s¢ do zakazenia koronawirusem. Najlepiej jest
wykonywac trening samotnie, bez towarzystwa. Bezpiecznag alternatywa dla
treningu jest wykonanie go w domu. Zachgcam Was ( z zachowaniem zasad
bezpieczenstwa) do codziennej aktywnos$ci fizycznej. Biegajcie, spacerujcie,
uprawiajcie Nordic Walking, wsiadajcie na rower, zakladajcie wrotki ,rolki,
deski, skaczcie przez skakanki, aby korzystajac z pieknej pogody i stonca wyjs¢
na §wieze powietrze 1 trochg si¢ porusza¢. Na codzienna aktywno$¢ fizyczna
przeznaczajcie ok. 1 godziny. Nie zapominajcie o czgstym uzupetnianiu ptynow,
np. wody mineralnej.

Przesylam wam zestaw 6 prostych ¢wiczen dla kazdego oraz link do fajnych
¢wiczen ktore mozecie uprawia¢ w warunkach domowych. Zachgcam do
skorzystania z tych ¢wiczen poniewaz bedziecie mogli rozrusza¢ si¢ pomigdzy
kolejnymi lekcjami odrabianymi przed komputerem .

https://damianrudnik.com/lekcja-wf-w-domu-zagraj-i-cwicz-podstawowka-i-
liceum/

Cwiczenia dla kaidego - dlaczego warto wykonywaé proste ¢éwiczenia

codziennie


https://damianrudnik.com/lekcja-wf-w-domu-zagraj-i-cwicz-podstawowka-i-liceum/
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Codzienny trening sktadajacy si¢ z kilku podstawowych ¢wiczen z pewnoscia
zadziala zbawiennie na kondycje naszego ciala 1 nam przyniesie mnostwo
korzysci zdrowotnych! Proste ¢wiczenia wykonywane codziennie pomoga
utrzymac¢ niski poziom tkanki thuszczowej, zmniejsza ryzyko zachorowania na

niektére choroby, np. cukrzyce, otytos¢, osteoporoze i choroby serca.

Ponadto codzienny kilkuminutowy trening wspomoze uktad odpornosciowy,
usprawni krazenie krwi, dotleni organizm oraz wptynie korzystnie na
samopoczucie oraz wyniki w nauce. Regularna aktywnos$¢ fizyczna zwigksza
produkcje serotoniny — hormonu szczg$cia, obniza poziom kortyzolu, czyli
hormonu stresu 1 poprawia nasza witalno$¢ oraz dodaje energii! Na co wigc

czekac?

Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia kazdy cztowiek powinien
podja¢ si¢ umiarkowanej aktywnosci fizycznej przez minimum 30 minut
dziennie.

Cwiczenia dla kazdego

1. Pies z glowa w dél

Pies z glowa w dot to jedna z pozycji jogi, a wykonywany codziennie moze
zdziata¢ prawdziwe cuda dla naszej sylwetki! Pies z glowa w dot rozciaga grupe
kulszowo-goleniowa, biodra, migénie krggostupa oraz migsnie klatki piersiowe;
jednoczesnie dziatajac wzmacniajaco na migs$nie grzbietu, brzucha oraz nég. To
¢wiczenie jest obowiazkowe przede wszystkim dla tych, ktorzy na co dzien duzo
siedza lub maja mato ruchliwa prace. Pies z glowa w dot poprawia takze
krazenie krwi, dotlenia organizm oraz dziata kojaco na uklad nerwowy. Dzigki
regularnemu wykonywaniu tej pozycji jogi, zadbamy o mobilno$¢ naszego ciata,
poprawimy proporcje sylwetki, zredukujemy napigcie w ciele oraz wzmocnimy

migsnie 1 stawy.


https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/treningi/joga/joga-cwiczenia-efekty-i-odmiany-jogi-co-daje-joga-aa-thu8-sKUM-7UoH.html

Przyjmij pozycj¢ kileku podpartego 1 odepchnij si¢ dtonmi od maty jednocze$nie
unoszac biodra do gory i prostujac nogi. Dlonie utrzymuj na szerokosci barkow,
a stopy na szerokosci kolcéw biodrowych. Nogi nie musza by¢ proste w
kolanach, natomiast wazne jest, aby mocno odpycha¢ si¢ dtonmi od maty i
maksymalnie wydtuza¢ kregoshup. Pamigtaj, aby S$ciagaé lopatki, a barki
trzyma¢ daleko od uszu. Brzuch utrzymuj lekko napigty. Z czasem mozesz
zaczaC prostowaé nogi w Kkolanach. Pamigtaj, zeby oddycha¢ przepona i brac¢
glebokie oddechy. Powietrze powinno rozchodzi¢ si¢ w calej jamie brzusznej az
do ledzwi. To sprawi, ze doskonale dotlenisz organizm i zadbasz o poprawne
oddychanie, o czym czgsto zapominamy na co dzien, zwlaszcza w pozycji

siedzace;.

2. Deska

Deska to doskonate ¢wiczenie wzmacniajace migsnie glebokie ciata. To whasnie
one odpowiadaja za dobra stabilizacje¢ stawdéw oraz kosci 1 poczucie rownowagi.
Deska jest ¢wiczeniem angazujacym niemal wszystkie partie migsniowe
poczawszy od migsni barkow, plecow, klatki piersiowej, a skonczywszy na
mig$niach brzucha, posladkow 1 ud. Ponad to, deska jest dos¢ wymagajaca
pozycja dla naszego ciata, dzigki czemu podczas jej wykonywania mozemy
spali¢ naprawde duzo kalorii. Desk¢ mozna wykonywa¢ zaréwno na dtoniach,
jak 1 na lokciach, ale ten drugi wariant jest duzo trudniejszy i1 z pewnoscia
przyniesie wigcej korzysSci naszej Sylwetce.

Zeby wykona¢ deske oprzyj swoje ciato na tokciach oraz stopach i unies$ sie do
gbry. Pamigtaj o tym, aby tokcie znajdowaty sie doktadnie nad barkami, a stopy
byty ustawione blisko siebie, rownolegle. Dbaj; o to, zeby miednica byla
podwinigta 1 utrzymuj state napiecie migsni brzucha! Jesli go nie napniesz,
momentalnie odczujesz to w kregostupie ledzwiowym, ktéry zostanie mocno

obcigzony. Pamigtaj, zeby napina¢ posladki 1 Sciagnaé topatki. Twoje ciato


https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/brzuch/plank-deska-jak-prawidlowo-zrobic-deske-wideo-aa-CBYS-hrzA-xNAo.html

powinno by¢ ustawione w jednej poziomej linii od glowy po czubki palcow u

stop.

3. Bird dog

Bird dog to ¢wiczenie zaczerpnig¢te z asan jogi. Dziala zbawiennie na nasz
kregostup 1 migénie stabilizujace sylwetke. Jest ¢Ewiczeniem zarowno
rozciagajacym, jak 1 silowym. Bird dog wykorzystywany jest czgsto
w rehabilitacji 0séb po kontuzjach oraz w celach prewencyjnych. To ¢wiczenie
stanowi doskonatya profilaktyke przeciw urazom kregostupa oraz zapobiega
wszelkim bolom stawowym oraz migsniowym. Bird dog bezdyskusyjnie
powinien by¢ wykonywany codziennie! Przyjmij pozycj¢ kleku podpartego
, nastepnie unies reke 1 przeciwlegla noge w gore, wyprostuj je 1 wyciagnij tak,
jakbys chcial je wydluzy¢. Utrzymuj kregostup w jednej linii, "Sciagnigty"
brzuch. Nastepnie zbliz tokie¢ 1 kolano do siebie (nie musza si¢ zetknac),
utrzymujac prosty kregostup, 1 z powrotem wyciagnij konczyny w gore.
Cwiczenie zawsze wykonuj roéwnomierniec na obie strony ciata.

4. Przysiad

Przysiad to obowiazkowe ¢wiczenie dla kazdego, kto chce utrzymaé swoje
biodra 1 kolana w zdrowiu oraz sprawnosci. Przysiad angazuje do pracy
najwigkszy migsien naszego ciata — migsien posladkowy wielki! Odpowiada on
za szereg waznych funkcji, a przede wszystkim odciaza kregostup ledzwiowy
oraz biodra i kolana. Ponadto przysiady buduja mig¢énie ud, zarbwno przedniej
jak 1 tylnej grupy migs$niowej oraz rozciagaja biodra. Przysiady zwigkszaja takze
mobilnos$¢ 1 funkcyjnos¢ stawdw biodrowych, kolanowych oraz skokowych.

Poza tymi wszystkimi pozytywnymi aspektami, warto takze dodaé, ze
poprawnie wykonywany przysiad angazuje do pracy takze mig$nie brzucha 1 jest

doskonatym ¢wiczeniem spalajacym! Przysiad wykorzystuje naturalne wzorce


https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/nogi/jak-prawidlowo-robic-przysiady-wideo-aa-p2PM-qXBX-ro87.html

ruchowe cztowieka, warto po§wigci¢ mu nieco wigcej uwagi 1 zwykle kucnigcia

zamieni¢ wlasnie na glebokie przysiady.

Stopy rozstaw nieco szerzej niz na szerokos$¢ bioder, kolana skieruj delikatnie do
zewnatrz, mocno wkrecajac stopy w podtoge. Napnij posladki, podwin miednice
1 Sciagnij barki. Nastepnie zacznij wykonywa¢ przysiad od wypychania bioder w
tyl, a dopiero za nimi uginaj nogi w kolanach. Staraj si¢ nie wychodzi¢ nimi
zbyt daleko za linig palcow stdp, ale kazdy cztowiek ma inna proporcje budowy
kosci udowej do kosci piszczelowej 1 to uwarunkowanie genetyczne bedzie

decydowato o charakterystyce ustawienia kolan wzgledem stop.

Pamigtaj, aby twoj brzuch pozostat napigty, a plecy nie byly zgarbione. Schodz
do momentu, w ktorym udaje ci si¢ utrzymywac poprawna pozycje ciata. Jesli
zaobserwujesz lub poczujesz, ze odcinek ledzwiowy si¢ wygina albo twoja
miednica traci poprzednie ustawienie, popraw utozenie sylwetki 1 sprébuj

jeszcze raz.

5. Pompka

Pompkato ¢wiczenie, ktore dziata podobnie, jak deska, ale podczas
wykonywania pompki mig$nie klatki piersiowej oraz grzbietu pracuja silnie;j.
Cwiczenie pompek zapewnia nam zdrowie i mobilnoéé obreczy barkowej oraz
stawu tokciowego. Pompki efektywnie rozbudowuja migsnie klatki piersioweyj.
To ¢wiczenie jest prawdziwym wyzwaniem dla naszej sylwetki, dlatego bedzie
dobrze wplywac na kondycj¢ organizmu oraz predkos$¢ przemiany materii.
Wykonaj podpdér przodem. Dlonie rozstaw nieco szerzej niz na szeroko$¢
barkow, a stopy zlacz ze soba. Nastepnie przyblizaj klatkg piersiowa do maty i
oddalaj ja. Pamigtaj, aby topatki pozostaly Sciagnigte, a barki nie wychodzity
zanadto do przodu. Dbaj o to, zeby krggostup byl w jednej linii z glowa i
konczynami dolnymi. Pozycje pomoze utrzymac ci napigty brzuch 1 podwinigta

miednica.
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6. Martwy ciag

Martwy ciag niestusznie kojarzony jest jedynie z cigzkim treningiem sitowym, a
przeciez to ¢wiczenie to nic innego, jak odtworzenie naturalnego wzorca
ruchowego cztowieka! Martwy ciag to innymi stowy pochylenie w przod i
wyprost stawu biodrowego. Nie musi by¢ wykonywane z duzym ci¢zarem, zeby
przynosil zadowalajace korzysci zdrowotne! Martwy ciag wzmacnia mig$nie
kregostupa, migs$nie posladkowe oraz migénie tylnej grupy uda. Jest doskonatym
¢wiczeniem profilaktycznym 1 zabezpieczajacym nasz kregostup przed urazami.

Na co dzien wykonujemy wiele sktondéw, podnoszac z podtogi duze cigzary
zupelnie nieSwiadomie. Martwy ciag nie tylko uczy poprawnej techniki zgigcia i
wyprostu w biodrze z obciazeniem, ale takze przygotowuje nasze stawy do
codziennej pracy, bez narazania go na urazy i1 kontuzje. Martwy ciag najlepiej
wykonywac ze sztanga, ale jesli nie mamy jej pod r¢ka z powodzeniem mozemy
wykorzystac cigzka ksiazke , czy nawet butelke z woda.

Martwy ciag moze by¢ wykonywany na prostych lub ugietych nogach, ale
technika tego ¢wiczenia pozostaje niezmienna. Cigzar powinno ustawic si¢
migdzy swoimi stopami . Stopy musza mocno przywiera¢ do podlogi, a w
momencie wzbicia si¢ w gore, musimy wrgcz czué, jakby to one byly nasza sita
nap¢dowa. Stopy powinny by¢ ustawione na szeroko$¢ bioder, réwnolegle do

siebie.

Cwiczenie rozpoczyna si¢ w dole. Przed podniesieniem cigzaru skieruj barki do
zewnatrz poprzez $ciagnigcie topatek do siebie 1 w dot. Glowe wyciagnij daleko
przed siebie, aby tworzyla ona jedna lini¢ z kregostupem ledzwiowym. Biodra
wypchnij mocno w tyl, a kolana delikatnie ugnij. Kiedy juz bedziesz gotowy,
nabierz powietrza do ttoczni brzusznej, napnij migénie brzucha oraz wcisnij
stopy w podtoge 1 podnies$ cigzar. Dbaj o to, aby w gorze, podczas wyprostu w
biodrze nie wypycha¢ miednicy zbyt daleko do przodu. Martwy ciag konczy si¢
W pozycji startowej, wro¢ do niej, caty czas utrzymujac poprawna postawe ciata,

z cigzarem trzymanym blisko tulowia.
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Cigzar dobierz do stopnia zaawansowania 1 indywidualnych mozliwosci.

Cwiczenia dla kazdego - plan treningowy

Mozesz skorzysta¢ z ponizszego, przykladowego planu treningowego.
6 ¢wiczen wykonywanych jedno po drugim stanowi jeden obwod. Zaleca sie
trening, ktory bedzie sktadal si¢ z dwoch lub trzech takich obwodow, ale juz
nawet jeden przyniesie dodatnie rezultaty! Czas jednego obwodu to
maksymalnie 10 minut.

Cwiczenie Ilo$¢ powtorzen Czas trwania

Pies z gtowa w dot 45 sekund/1 minuta
Deska 20/30 sekund

Bird dog 8/10 powtorzen na strong

Przysiad 10/12 powtorzen

Pompka 8/10 powtorzen

Martwy ciag 8/10 powtdrzen
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