RUZGRZEWRA




0 (ZYM MUSIMY PAMIETAL(:

« W czasie cwiczen nasze ciato poci sie intensywniej. Przygotowujemy
sobie zdrowy napoj, np. wode lub kompot owocowy (instruktaz
wykonania kompotu znajduje sie na SharePoint) aby nawodnic
organizm.

« Zaktadamy wygodny i lekki stroj sportowy.

* Przygotowujemy sobie miejsce na Srodku pokoju aby uniknac
przypadkowego uderzenia o mebel lub przewrocenia sie.

« Mozemy wtgczyC muzyke taneczng aby przyjemniej sie cwiczyto.
« Uchylamy okno aby zapewniC sobie doptyw Swiezego powietrza.

« Po Ccwiczeniach bierzemy prysznic.



DIACZEGO ROZGRZEWKA PRZED
TRENINGIEM JEST WAZNA?

Podstawa udanego treningu jest dobrze przeprowadzona
rozgrzewka. Podczas zajeC sportowych w naszym OSrodku
pierwsza aktywnosSciag byta zawsze rozgrzewka, czyli
0golne cwiczenia majgce na celu aktywowanie miesni do
dziatania. Juz 10 minut takich cwiczen pozwala na
odpowiednie rozgrzanie i rozciggniecie przed
iIntensywniejszym wysitkiem. Rozgrzewka zwieksza tez
skupienie uwagi | zwieksza natlenienie organizmu.W tej
prezentacji otrzymacie doktadng instrukcje naszej
dzisiejszej rozgrzewki. Zatem.... zapraszam Was do
wspolnych cwiczen!!!




ETAP 1 - POBUDZENIR MIESNI I STAWOW

RUCHT W MIEJSCU

 stajemy wyprostowani

- zaczynamy lekki bieg w miejscu

- pamietamy, zeby biec lekko, nie tupac zbyt gtoSno
« do biegu dotgczamy wymachy ramion

e Czas trwania cwiczenia - ok. 3 minuty




FTAP 2 - CWICZENIA STACJONARNE

KRAZENIE

» Krazenie gtowy w obydwie strony
« Krgzenie ramion

« Kragzenie nadgarstkow

« Krgzenie bioder

« Krazenie kolan

« Kragzenie stop

« Kazde cwiczenie wykonujemy 10 razy



FTAP 2 - CWICZENIA STACJONARNE C.D.

SKLONY

« Sktony w przod - stajemy prosto, nogi rozstawiamy
na szerokoSc bioder, sktaniamy sie do ziemi i
probujemy rekami dotknac do ziemi. Nogi sg
wyprostowane. Robimy wyprost i powtarzamy
cwiczenie.

- Sktony w bok - stajemy prosto, nogi rozstawiamy
szeroko I robimy sktony raz do jednej, raz do drugiej

nogi.

« Kazde cwiczenie wykonujemy 10 razy




[-TAP 5 - ROZCIAGANIE

- Siadamy na podtodze, nogi proste | ztgczone.
Staramy sie dotkngc dtonmi palcow u stop. Nie
zginamy kolan.

e Stajemy na palcach 1 wyciggamy rece wysoko do
gory.

o Kazde cwiczenie wykonujemy 10 razy




[.TAP 4 - RELAKS

» Bierzemy gteboki wdech i pomatu wypuszczamy
powietrze. Powtarzamy 10 razy.

- Ktadziemy sie | rozluzniamy wszystkie miesnie.




