Ośrodek Rehabilitacyjno- Edukacyjno-Wychowawczy

Myślenice, Zdrojowa 11

KONSPEKT – ĆWICZENIA ROZCIĄGAJĄCE W POZYCJACH  NISKICH
Prowadzący: rodzic lub opiekun

Zajęcia: indywidualne w ramach wychowania fizycznego
Temat: Ćwiczenia rozciągające w pozycjach niskich
Cele:

 Utrzymanie prawidłowej siły i elastyczności mięśni, poprawa krążenia.
Forma: indywidualna

Metody: praktyczne działania
Przybory: mata lub koc
Przebieg zajęć:

Ćw nr1

P.w. Klęk podparty, plecy proste
Ruch: Wykonujemy koci grzbiet, następnie powrót do pozycji wyjściowej
Ćw nr2

P.w. Siad na piętach
Ruch: Nie odrywając pośladków od pięt rozciągamy tułów wysuwając ręce w przód
Ćw nr3

P.w. Siad po turecku, stopy złączone, łapiemy dłońmi stopy, plecy wyprostowane
Ruch: Rozciąganie łokciami wewnętrznej części ud
Ćw nr4

P.w. Siad po turecku, dłonie splecione z tyłu
Ruch: Rozciąganie klatki piersiowej z unoszeniem splecionych rąk tyłem w górę
Ćw nr5

P.w.  Siad po turecku
Ruch: Uniesienie ramion bokiem w górę- wdech, opuszczenie ramion bokiem w dół-wydech
Ćw nr6

P.w. Leżenie tyłem, nogi wyprostowane, ramiona wzdłuż ramiona
Ruch: Uniesienie wyprostowanej prawej nogi w górę, łapiemy dłońmi za podudzie, przyciągamy do siebie i chwilę zatrzymujemy- rozciąganie grupy kulszowo-goleniowej. Następnie zmiana nogi.
