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ZAJĘCIA REWALIDACYJNE – USPRAWNIANIE RUCHOWE

18.06.2020 (CZWARTEK) 1h

JOANNA ŚWIĘTASZCZYK
KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESŁAŁAM WAM FILMIKI Z ĆWICZENIAMI DO PRACY W DOMU – MASSENGER (POWTÓRZENIE I UTRWALENIE POZNANYCH ĆWICZEŃ IZOMETRYCZNYCH). NADAL BARDZO PROSZĘ 
O POŁĄCZENIE ZESTAWÓW ĆWICZEŃ Z POPRZEDNICH TYGODNII, KTÓRE KAŻDY NA WASZE MESSENGERY LUB WASZYCH RODZICÓW OTRZYMALIŚCIE – ĆWICZENIA Z LASECZKĄ GIMNASTYCZNA, ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE, ,ĆWICZENIA DŁONI, ĆWICZENIA ODDECHOWE, ĆWICZENIA Z CIĘŻARKAMI. PRZYPOMINAM, ŻE TYLKO SYSTEMATYCZNE, REGULARNE ĆWICZENIA PRZYNIOSĄ SKUTEK. RODZICÓW PROSZĘ O MOTYWOWANIE DZIECI. WIEM, ŻE MACIE PAŃSTWO WIELE OBOWIĄZKÓW I JEST TO DLA NAS WSZYSTKICH BARDZO TRUDNY CZAS. PAMIĘTAJCIE, ŻE TERAZ TEGO RUCHU JEST NIEWIELE A DŁUGOTRWAŁE SIEDZENIE PRZED TELEFONAMI, GRAMI, TELEWIZOREM CZY KOMPUTEREM TYLKO PRZYCZYNI SIĘ DO DALSZYCH DEFORMACJI. PAMIĘTAJCIE TAKŻE, ŻE POPRZEZ RUCH PODNOSIMY NASZĄ ODPORNOŚĆ. ZACHĘCAM WSZYSTKICH DO WSPÓLNEGO ĆWICZENIA!!!!

Ćwiczenia izometryczne polegają na wykonywaniu ćwiczeń poprzez utrzymywanie napięcia mięśni w określonej pozycji i przez określony czas. Następnie rozluźniasz ciało. Ćwiczenia izometryczne nie mogą być wykonywane zrywami, a zatem od stanu całkowitego spoczynku do bardzo intensywnego napięcia. Bardzo istotne jest także równomierne i spokojne oddychanie, które umożliwia dostarczenie mięśniom odpowiedniej ilości tlenu, jeżeli nie potrafisz skoordynować oddechu z ćwiczeniami – LICZ GŁOŚNO w trakcie napinania mięśni, nie zatrzymuj powietrza!!! Technika ćwiczeń izometrycznych polega na regularnym oddechu zarówno w trakcie wykonywania ćwiczenia, jak i podczas odpoczynku. 

Oddech powinien być miarowy i spokojny. Podczas napinania mięśni, należy się skupić 
i napiąć je jak najmocniej. Wykonując ćwiczenie izometryczne, należy zatroszczyć się, aby napięcie mięśni było na stałym poziomie. Nie należy rozpoczynać ćwiczenia od silnego napięcia i stopniowo go zmniejszać. Czas przeznaczony na odpoczynek powinien trwać tyle samo, co czas napinania mięśni.


Kiedy rozpoczynamy przygodę z ćwiczeniami izometrycznymi, dobrym pomysłem będzie 5 – 10 sekundowe napinanie mięśni. Czas ten można stopniowo wydłużać.
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