Klasa 6c
27.04.2020

Temat: Ćwiczenia równoważne

W ramach rozgrzewki proszę wykonać 4 x szybkie /dacie radę, to więcej/„Powitanie słońca”

Na początek wzmocnienie – ćwiczenia przy kanapie

https://www.youtube.com/watch?v=ZWAWc_Pc1uY
potem złapcie równowagę

https://www.youtube.com/watch?v=ttA3XeG30bU
Na koniec weźcie stoper do ręki i spróbujcie sami zabawić się w „Minutkę” . Kto trafi?

28.04.2020

Temat: Rozgrzewka siatkarska bez piłki.
Spróbuj zapamiętać zasób ćwiczeń. Na początek…

https://www.youtube.com/watch?v=qHHu0i2ED-I
następnie…

https://www.youtube.com/watch?v=wpWNFvBo0FM
29.04.2020

Temat: Metody redukowania nadmiernego stresu.

Odprężysz w ten sposób większość głównych mięśni swego ciała. Możesz zaprosić do ćwiczeń domowników.
KLATKA PIERSIOWA

Weź bardzo głęboki wdech,  utrzymaj to... i rozluźnij się. Po prostu wypuść całce

powietrze z płuc i wróć do normalnego oddychania. Czy zauważyłeś napięcie w klatce

piersiowej, gdy brałeś wdech? Czy zauważyłeś odprężenie, gdy zrobiłeś wydech? Zrób przerwę 10- 15 sekundową między ćwiczeniami.    Powtórz x 5
DOLNA CZĘŚĆ NÓG

Przejdźmy teraz do dolnej części nóg i mięśni łydki. Postaw obie stopy płasko na podłodze. Następnie,  trzymając  palce nóg na podłodze, podnieś jednocześnie obie pięty tak wysoko, jak tylko możesz. Utrzymaj to i rozluźnij mięśnie. Po prostu pozwól piętom opaść lekko na podłogę.       Powtórz x 5.     Zrób 15 sekund przerwy. 
Teraz, aby pracowała antagonistyczna grupa mięśni, trzymaj nadal pięty na podłodze -

podnieś palce obu stóp bardzo, bardzo wysoko. Utrzymaj to - i rozluźnij mięśnie. Pozwól palcom opaść na podłogę (zrób przerwę 20-sekundową).         Powtórz x 5.
UDA i ŻOŁĄDEK

Usiądź na krześle, plecy proste. Wyciągnij obie nogi poziomo do przodu, wyprostowując je tak bardzo, jak tylko możesz. Pamiętaj, żebyś pozostawił łydki rozluźnione. Nie napinaj ich.  Utrzymaj to - i rozluźnij mięśnie. Po prostu pozwól, żeby twoje stopy opadły łagodnie na podłogę. Czy czułeś napięcie w górnej części ud?  
Teraz, aby pracowała antagonistyczna grupa mięśni, chciałabym, żebyś wyobraził sobie, że jesteś na

plaży i wciskasz pięty w piasek . Wciskaj pięty w podłogę. (zrób 20-sekundową przerwę). Powtórz x 5.
RĘCE

Zaciśnij pięści tak mocno, jak tylko możesz.  Utrzymaj to - i rozluźnij mięśnie. Ćwiczenie

to jest doskonałe, jeśli w ciągu dnia dużo piszesz, ręcznie lub na maszynie.  
Aby pracowały mięśnie antagonistyczne, po prostu rozstaw palce obu dłoni tak szeroko, jak tylko możesz.
Powtórz x 5.
BARKI

Mamy skłonność do tego, aby wiele naszego napięcia i stresu magazynować w barkach. Ćwiczenie to polega po prostu na wzruszaniu ramionami – na podnoszeniu barków ku uszom. Wyobraź sobie, że starasz się dotknąć barkami płatków uszu. Podnieś barki wysoko. Utrzymaj to - i rozluźnij mięśnie. Zrób 10-sekundową przerwę. Powtórz x 5.
TWARZ

Zaczniemy od ust. Najpierw uśmiechnij się tak szeroko, jak tylko możesz.

Uśmiechnij się od ucha do ucha.  Utrzymaj to - i rozluźnij mięśnie. Powtórz x 5
Antagonistyczna grupa mięśni zostanie zaktywizowana, gdy ściągniesz usta. Następnie pozwól twoim ustom odprężyć się. Powtórz x 5.
Przejdźmy teraz do oczu. Oczy zamknięte, powieki zaciśnij bardzo mocno. Utrzymaj to - i rozluźnij mięśnie. 
Ostatnie ćwiczenie polega na podniesieniu brwi tak wysoko, jak tylko możesz. Pamiętaj, żebyś nadal miał oczy zamknięte, a jednocześnie brwi podniesione jak najwyżej. Utrzymaj to - i rozluźnij mięśnie. Zrób 15-sekundową przerwę. Powtórz x 5.
