W przerwie pomi¢dzy nauka lub bezposrednio po niej dla odpr¢zenia i dokrwienia uktadu
migsniowego proponuje ¢wiczenia rozciagajace. Pozbedziecie si¢ napigcia w ciele 1
zachowacie wtasciwag ruchomos$¢ w stawach. Ponizej lista 3 ¢wiczen, ktore zajma Ci 10
minut.

ROZCIAGANIE DOLNEJ CZESCI CIALA

ROZGRZEWKA
1. Kolysanka na stopach
Kotysanka na stopach to naprzemienne wspinanie si¢ na palce ndg i piety. Przyjmij pozycje
wyprostowang. Nastgpnie unie$ palce obu stop w gore tak, aby stana¢ na pietach, a potem
ptynnie opusci¢ palce w dot 1 wespnij si¢ na nie, po czym powroci¢ do stania na pigtach.
Cwiczenie powinno by¢ wykonane do$é dynamicznie.

2. Wymachy i zamachy wolng noga
Przyjmij pozycje wyprostowana, stan na jednej nodze i lekko ja ugnij. Nastepnie wykonuj
swobodne zamachy i wymachy wolnej nogi wraz z ramionami w przdd i w tyl, przy czym
ramiona powinny pracowac¢ naprzemiennie, tzn. lewa noga i prawa r¢ka wymach, lewa rgka
zamach do tyhu. Podczas wykonywania ¢wiczenia kolano nogi postawnej powinno
znajdowaé sie w bezruchu. Cwiczenie powtorz 5 razy.

CZESC GLOWNA

1.  ROZCIAGNIE POSLADKOW

W pozycji lezacej potdz kostke jednej nogi na kolanie przeciwlegtej nogi, a nastgpnie chwy¢
tyt uda. Wez wdech, wydychajac w momencie przyciggania kolana do klatki piersiowe;.
Powtorzenia: 3 razy 20 sekund z kazdej strony




2. ROZCIAGANIE PRZYWODZICIELI

Lezysz i oddalasz nogi od siebie, tak aby znalazly si¢ w jak najwiekszym rozkroku,
jednoczesnie nie tracgc kontaktu ze §ciang. Masz poczu¢ napigcie po wewnetrznej stronie ud.
Wez wdech, wydychajac w momencie rozluzniania nég lezacych po bokach.

Powtérzenia: utrzymaj pozycje 3 razy 20 sekund

3. ROZCIAGNIE MIESNI CZWOROGELOWYCH W POZYCJI STOJACEJ

Stoisz z prostymi plecami i stopami na szeroko$ci ramion. Lapiesz za wierzchnig cze$¢ stopy i
ciaggniesz piete, tak aby dotkna¢ posladka. Pilnuj aby Twoja miednica byta w pozycji
neutralnej, lekko skierowana do przodu, tak aby czu¢ jak najwicksze rozcigganie z przodu
uda. Kontroluj swoj oddech, oddychaj powoli przez caty czas trwania ¢wiczenia.
Powtorzenia: Rozciagnij sie 3 razy 20 sekund z kazdej strony, probujac za kazdym razem
zwigkszy¢ zakres ruchu.
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