KLASA VI-VIII

1.Cwiczenia prostujace plecy, czyli sposoby na
korekcje postawy po dtugotrwatej pracy przy
komputerze —,oderwij sie od kompa”

Cwiczenia na proste plecy mogg skorygowaé nieprawidtowg postawe i zapobiec
garbieniu sie. Warunkiem skutecznosci ¢wiczen jest ich regularne wykonywanie i
zmiana szkodliwych nawykdw, ktére sprzyjajg pogtebianiu sie wad postawy. Jak
cwiczy¢ ,zeby wzmocnic i wyprostowac krzywy kregostup?

Cwiczenia wykonuj 2-3 razy w tygodniu. Mozesz traktowa¢ je jako samodzielny
trening lub wigczy¢ do swojego dotychczasowego planu treningowego. Dbaj o
systematycznosc¢ —pierwsze efekty powinny pojawi¢ sie po ok. 3-4 tygodniach.
Wykonujgc ¢wiczenia pamietaj o stabilizacji sylwetki —zawsze utrzymuj wciggniety
brzuch, proste plecy (nie zaokraglaj ich!), napiete posladki. Kazdy ruch wykonuj
symetrycznie, tzn. na jedng i na drugg strone ciata. W ten sposéb zachowasz
rbwnowage miesniows.

Nie zapomnij o rozgrzewce i rozcigganiu. Przed przystgpieniem do ¢wiczen
poswie¢ przynajmniej 5 minut na ogdlny rozruch (np. trucht w miejscu, pajacyki,
krgzenie ramion, krgzenie bioder). Po skonczonym treningu poswie¢ minimum 5
minut na rozcigganie, zwtaszcza miesni plecow.

Jak dbaé na co dzien o proste plecy? Zeby éwiczenia na proste plecy przynosity
rezultaty, trzeba pamieta¢ o wtasciwej postawie na co dzien:

e W czasie zajec¢ szkolnych rob sobie przerwy —co najmniej raz na godzine
wstan i rozprostuj nogi, pospaceruj przez 5 minut po pomieszczeniu w ktérym
sie uczysz.

e Staraj sie nie spedza¢ duzo czasu w pozycji pochylonej, a jesli tego wymaga
od ciebie praca pamietaj o rozcigganiu klatki piersiowej —w tym celu co jakis
czas rob gteboki wdech i wypychaj klatke piersiowg do przodu mocno
Sciggajac topatki.

e Siedzac wykonuj ¢wiczenia rozciggajgce i rozluzniajgce kregostup —np. skre¢
caty tutéw w prawo, jedng rekg przytrzymaj oparcie fotela( krzesta)a drugg
ztap za podtokietnik. Wytrzymaj tak 5-10 sekund, a nastepnie zmien strone.

Po zakonczeniu lekcji nie siadaj na kanapie przed telewizorem (lub przed monitorem
komputera czy telefonu)—postaw na aktywny wypoczynek, np. spacer, nordic
walking, rower. Jesli jestes bardzo zmeczony, odpoczywaj na lezgco.



Cwiczenia na proste plecy: $cigganie topatek na krzesle

To éwiczenie mozesz wykonywac nawet podczas zajec lekcyjnych. Rozcigga przykurczone migénie
klatki piersiowej i wzmacnia miesnie grzbietu.

Usigdz na krzes$le w pozycji wyprostowanej. Zachowaj kat prosty miedzy tydka a
udami oraz udami i tutowiem. Zatéz rece za kark i powoli Sciggaj topatki do tytu
odchylajgc tokcie. Jednoczesnie naciskaj glowg w tyt, jakbys chciat stawi¢ opér
rekom. Po maksymalnym odchyleniu tokci rozluznij topatki i wro¢ do pozyciji
wyjsciowej. Powtorz 8 razy.

Cwiczenia na proste plecy: unoszenie tutowia i nég na lezgco

Cwiczenie to nie tylko wzmacnia gérne partie plecéw, ale takze miesnie posladkowe, od ktérych w
duzym stopniu zalezy utrzymanie prostej postawy

.Potdz sie na brzuchu, dtonie umies¢ po bokach gtowy (miedzy ramieniem a
przedramieniem powinien powstaé kat prosty). Unies tutéw, rece i nogi kilka
centymetréw nad ziemie, wytrzymaj 2-3 sekundy, a a nastepnie powoli wré¢ do
pozycji wyjsciowej. Zrob 5-10 powtorzenh.

2.Zabaw sie i pocwicz

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-
%C4%87wiczenia

3. I na koniec, masz w domu/mieszkaniu schody?

Narzekate$ — przestan!

Tutaj tez mozesz ¢éwiczy¢, chodz po nich gora/dét ile wlezie!
Nie zatuj sobie, mozesz nawet podbiec, ale ostroznie.
Potraktuj schody jak przyrzad do ¢wiczen,

taki steper za darmo ©



