Regulamin ćwiczeń wzmacniających mięśnie dla dzieci klas I-III

1. Ćwicz jeżeli w pobliżu nie ma przeszkód. 
2.Ćwicz powoli i dokładnie.
3.Jeżeli nie potrafisz zrobić ćwiczenia to rób następne.
4.Ćwicz boso i w stroju niekrępującym ruchy.
5.Po każdym ćwiczeniu wypoczywaj.
6.Każde ćwiczenie wykonuj 3 serie po 10,20 lub 30  powtórzeń w zależności od Twoich umiejętności.
7.Ćwicz zawsze pod opieką rodzica-opiekuna.
regulamin i ćwiczenia opracowali: J.Jęchorek i W.Wójcik 

Zestaw ćwiczeń izometrycznych dla klas I-III pozwala na wzmocnienie mięśni grzbietu.
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Pozycja Wyjsciowa: lezenie na plecach, konczyny dolne
ugiete w stawach kolanowych i biodrowych, dionie pod
ledzwie

Ruch: napinajac miesnie brzucha 1 miednicy dociskanie
tulowiem na dionie do materaca.

PW: lezenie na plecach, jedna noga oparta o podloge, druga
zgieta w stawie biodrowym — 90" unasieniona nad podioze. Na
udzie uniesionej koficzyny oparta dlon .z wyprostowanym
lokciem, przeciwleglej reki. Glowa lezy na podiodze.

Ruch: silnie dociskanie dionig na udo 1 udo na dlos,
jednoczesnie napinajac miesnie brzucha.

Cwiczenie powtarzamy na druga strone

PW: lezenie tylem, nogi zgiete w kolanach i biodrach, oparte o
podtoze, koficzyny gérne ugiete w stawach lokciowych
Ruch: weisniecie jednoczesnie lokei 1 glowy w materac

PW: lezenie na plecach, nogi zgiete w stawach kolanowych 1
biodrowych, stopy oparte o podioze. Pomiedzy kolananu pitka,
cigzarek/ butelka2. Umies¢ gumowa pitke miedzy kolana.
Ruch: Sciskanie przyboru kolanami 1 rozluZnienie miesni

PW: lezenie na plecach ze zgietymi kolanami 1 biodramu, rece
splecione na czole

Ruch: podniesienie glowy nad podioze, napiecie miesni
brzucha, rece na glowie i glowa na dlonie stawia opor
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F'W: lezemie na plecach, pod dot kolanowy mozna poiozyc
plaski woreczek  piaskieny recznik

Ruch: wykonanie silnego nacisku dolem podkolanowym ma
przybor, podciagniecie rzepek do gory z jednoczesnym
2gieciem grzbietowym stopy (zadarcie siopy i palcdw w
keruzku glowy)

PW: lezenie na plecach. nogi w lekkim rozkroku, rece w.
ksztalt litery U nad glowa

‘Ruch: uniesienie miednicy do géry az uda, posladki i tuléw
Znajda sie w jedne; lini1. Ramiona dociniete do podioza,

PV: Kiek podparty _na czworaka . Iokcie Iekko ugiete, palce
stép ulozone na materacu. Glowa jest przedhuzeniem
kregoshipa, wzrok skierowany w podloge.

Ruch: uniesienie kolan lcm nad podioze
Cuwiczenie typu deska (plank)

PV: lezemie na brzuchn, nogi Ziaczone. Rece Wozone nad
glowa w litere U, mocno chwytaja przed glowa laske (ki od
szczotki, taéme elastyczna). Brauch trzymaj przyciuiety do

m:mmmgmzpmdomz
‘nieznacznym uniesieniem przy fym gomej czesci falowia,
‘mostka oraz glowy.

W preypadia gigbokisj lordozy ledwiowej pod braich mozna
podlozyé podusze.

PW: lezenie na brauchn,

Tece wyprostowane przed soba, mieénie braucha oraz

pnﬂa&mmp@gbndnwcmqmwmmnc glowa.
tulowia

Rach» waniei¢ lewa noge w gére. Utrzymaj koicowa pozygje.

o énicomie n dgakoferyne

Tezenie przodem lewa reke zzmamy w stawie
Iokeiowym, prawa noge w stawie kolanovwym. Przecivme
Konczyny wyprostowane
Ruch: dociskanie przyirodkowa czeéé lewego lokeia i
prawego kolana do materaca z proba podniesieniach brzucha
na tych punktach podporu. Zmiana strony

PW: lezenie
Ruch: napiecie, scisniscie podladkéw





