Temat: Poznajemy ¢wiczenia rozciagajace — stretching.

Drodzy uczniowie,

stretching to metoda ¢éwiczen polegajgca na rozcigganiu (10-15 sekund) i rozluznianiu miesni
(2-5 sekund).

Zanim rozpocznie sie trening nalezy sie najpierw rozgrzaé. Prawidtowa rozgrzewka to sposéb
na unikniecie kontuzji.

Polecamy przed stretchingiem pobiega¢ w miejscu, zrobi¢ kilka przysiadéw czy podskokow —
wystarczy 10 minut. To przygotuje miesnie na wysitek.

Cwiczenia rozciagajace nalezy wykonywaé doktadnie i powoli. Waine jest, by unikaé
gwattownych i szarpanych ruchéw, ktére moga przynies¢ wiecej szkdd niz pozytku.
Niezwykle wazne jest utrzymywanie odpowiedniego napiecia miesni. Warto przy tym
pamietac, aby nie byto ono nadmierne i by nie sprawiato bélu.

Regularny stretching pomaga przy zdretwiatych od dtugotrwatego siedzenia miesniach. Jesli
wiec masz typowo siedzacg prace (nauke) stretching to cos idealnego dla Ciebie. Wystarczy
kilkanascie minut codziennego treningu, aby zauwazy¢ ogdlng poprawe sprawnosci fizyczne;j
i zrecznosci oraz zwiekszenie zakresu ruchow.

A wiec do dzieta!
Ponizej znajduja sie linki z éwiczeniami:

https://www.youtube.com/watch?v=vg 4SghsXUg

https://www.youtube.com/watch?v=vg 4SghsXUg&list=RDCMUCJa0K b X50buMo6z-
HVHnGw&start radio=1&t=87

https://www.youtube.com/watch?v=TeLIWjwN 8k

Powodzenia!
Nauczyciele wychowania fizycznego



