ZAJECIA SPORTOWE

Rozcigganie
plecow




Naszym zadaniem bedzie wykonanie ¢wiczen

rozciqggajacych plecy

Skopiuj do przeglgdarki ponizszy link, ktory
przeniesie Cie do filmu przedstawiajgcego
cwiczenia

https://www.youtube.com/watch?
v=VAIOZXCjBpcdab_channel=MedicoverPolska



Pamietaj!

Rozcigganie miesni jest wazne po kazdym
wysitku fizycznym!

Kiedy dzwigates/ dzwigatas cos ciezkiego,
kiedy duzo éwiczytes/ éwiczytas, bolqg Cie
plecy, mozesz skorzytsac z ponizszych
propozyciji ¢wiczen.



Pamietaj!

1.Zanim zaczniesz ¢wiczenia przygotuj
miejsce, w ktorym bedziesz je
wykonywat/wykonywata

2.Zatdéz wygodny stroj (dresy, koszulka).



Przyciqgganie kolan do klatki piersiowej




Pozycja kobry




Pozycja koci grzbiet zwana inaczej pozycjq

kot-krowa

Podczas tego
cwiczenia wyginaj
plecy na przemian,
w gore i w dot.




Pozycja dziecka




Unoszenie miednicy




Uzyte w prezentacji zdjecia:

https:/ /mamotoja.pl/ aparat-fotograficzny-dla-
dzieci-jaki-wybrac-modele-i-ceny-
przeglad,zakupy-dla-przedszkolaka-

artykul, 27777 rlpl.ntml

https:/ [www.poradnikzdrowie.pl/galeria/rozciaganie
-plecow-proste-cwiczenia/gg-kkQT-ce2p-
ArFu/gp-acER-w4V3-z8f9




