Temat: Poznajemy ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha.

Moi kochani,
na dzisiejszej lekcji wychowania fizycznego bedziemy wzmacniali miesnie brzucha.

WARTO WIEDZIC:

Wszystkie miesnie brzucha wspétpracuja, tworzgc razem $ciane brzucha. Petnig one wiele
istotnych funkgji:

e Funkcja stabilizujgca mie$ni brzucha
Razem z miesniami grzbietu, miesnie brzucha petnig funkcje stabilizujgca, pozwalajgc nam
utrzymac wyprostowang pozycje. To, ze mozesz prosto sta¢ zawdzieczasz miedzy innymi
miesniom brzucha.

e Funkcja motoryczna miesni brzucha
Miesnie brzucha umozliwiajag nam wykonywanie bardzo duzej ilosci ruchow:
v Miesnie brzucha pozwalajg nam unosi¢ tutéw z pozycji lezgcej do siedzace;.
v' Miesnie brzucha pozwalajg nam na wykonywanie skretéw tutowia.
v' Miesnie brzucha umozliwiajg wiele ruchéw bioder.
Kiedy wiec nastepnym razem wstaniesz z tdzka, zrobisz to wykorzystujac miedzy innymi
miesnie brzucha. Jesli w kinie odwrdcisz sie, zeby zobaczyé, kto szelesci torebka — rowniez
wykorzystasz miesnie brzucha. Zabawa z hula-hop jest mozliwa w duzej mierze dzieki
miesniom brzucha.

e Funkcja ochronna miesni brzucha
Miesnie brzucha, wraz z zebrami, ostaniajg organy wewnetrzne oraz utrzymujg je wewnatrz
jamy ciata. Chronig delikatne organy wewnetrzne przed urazami zewnetrznymi. Kiedy wiec
na przyktad nastepnym razem syn znajomych strzeli Cie podczas zabawy pitka w brzuch,
Twoje jelita beda bezpieczne wtasnie dzieki miesniom brzucha.

e Funkcje wspomagajgce miesni brzucha
Miesnie brzucha petnig wiele funkcji wspomagajacych w organizmie. Dzieki napinaniu sig i
rozkurczaniu umozliwiajg przebieg wielu funkgji fizjologicznych organizmu, takich jak
oddychanie, wydalanie, a nawet mowa.

Ponizej znajduja sie linki z éwiczeniami:

https://www.youtube.com/watch?v=FEcK5mdeOJk&feature=youtu.be&fbclid=IwAR16jPF-
eNZBsNgy74suVsRQjmrRyl6hnOP4PuDHqOI6YbK -Wpuk7iBSE

https://www.youtube.com/watch?v=9Vt{Mid8rIMA&feature=youtu.be&fbclid=IwAR2I5yklyfpr8kQFIJ
SPLu0809r4uysKR62cFcbe4IDr7vkMQr5gJYiWwVQg

Powodzenia!
Nauczyciele wychowania fizycznego



