Zestaw ćwiczeń dla grup mających zajęcia z Katarzyną Dudą na okres od 11.05 2020r do 15.05.2020r
Ćwiczenia rozciągające mięśnie piersiowe:
1. Pozycja wyjściowa:
Leżenie tyłem na piłce. Nogi ugięte, stopy oparte o podłogę. Ręce wyprostowane przy głowie. Piłka na wysokości łopatek.
Ruch:
Wytrzymać, rozluźnić mięśnie piersiowe.
Ćwiczenie powtórzyć 10 razy.
2. Pozycja wyjściowa:
Leżenie przodem. Nogi wyprostowane i złączone. Ręce wyprostowane, wyciągnięte przed siebie, dłonie na piłce. Pod brzuchem w okolicach pępka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Wytrzymać, rozluźnić mięśnie piersiowe.
Ćwiczenie powtórzyć 10 razy.
3. Pozycja wyjściowa:
Stanie przodem do drabinki (w domu do ściany) w odległości 0,5-1 m od niej. Ręce w pozycji „skrzydełek”.
Ruch:
Opad całym ciałem (o wyprostowanym tułowiu) w stronę ściany, z oparciem dłoni o ścianę na wysokości barków i dotknięciem klatką piersiową do ściany.
Ćwiczenie wykonujemy w 3 seriach po 8 razy.
4. Pozycja wyjściowa:
Siad ugięty (z nogami ugiętymi w kolanach). Plecy wyprostowane. Głowa wyciągnięta w górę, wzrok skierowany przed siebie. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w górę. W dłoniach piłka.
Ruch:
Wyrzut piłki prostymi rękoma w tył.
Uwaga:
Przy tym ćwiczeniu należy pamiętać, aby barki były na tej samej wysokości.
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