Wychowanie fizyczne klasa IV-V

1. Poznajmy dyscypliny letnich Igrzysk Olimpijskich
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2. Ergonomia w trakcie wykonywania codziennych czynnosci

Kiedy podnosimy ciezki przedmiot w niewtasciwy sposob, czyli schylamy sie po niego
»garbigc sie”, na kregostup w odcinku ledzwiowy dziatajg bardzo duze obcigzenia.
Zbyt duze jak na nasze mozliwosci. Powoduje to przecigzenie migesni, wiezadet czy
tez krgzkow miedzykregowych, co skutkuje bélem. Bél

moze sie pojawi¢ natychmiast w chwili dzwigniecia lub po

jakims czasie, czyli nastepnego dnia. Jak w takim razie

dzwigac ciezkie przedmioty w bezpieczny sposéb?

Stosuj zasade proste plecy, zgiete nogi.

Podnoszgc cos ciezkiego powinnismy kucngc. Plecy powinny by¢ proste. Podnoszac,
plecy caty czas pozostajg proste, a my jedynie prostujemy nogi. Nie jest to proste

i takiego sposobu podnoszenia nalezy sie nauczyc.

Z czasem taki sposdb podnoszenia wejdzie nam w nawyk.
Im bardziej pochylony jest tutéw, tym bardziej obciazony jest twoj kregostup

Stan blisko przedmiotu. Im blizej mozesz siegna¢ przedmiot, tym bezpieczniej

Y

go podniesé¢
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3. ZAGRAJMY W KLASY Z MAMA LUB RODZENSTWEM

Tak bawity sie wasze mamy jak byty mate.

https://www.youtube.com/watch?v=SXc67Ze1sTQ
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