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ZAJĘCIA REWALIDACYJNE – USPRAWNIANIE RUCHOWE

07.04.2020 (Wtorek) 1h

JOANNA ŚWIĘTASZCZYK

KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESŁAŁAM WAM FILMIKI Z ĆWICZENIAMI DO PRACY W DOMU – MASSENGER. BARDZO PROSZĘ O POŁĄCZENIE ZESTAWÓW ĆWICZEŃ Z UBIEGŁEGO TYGODNIA RAZEM Z OBECNYM ZESTAWEM. 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 NIE WIELE 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!!!!

POZDRAWIAM SERDECZNIE I ŻYCZĘ SPOKOJNYCH, ZDROWYCH I WESOŁYCH ŚWIĄT WIELKANOCNYCH.

DODATKOWO DO WYKOŻYSTANIA:

Stretching, czyli ćwiczenia rozciągające to rodzaj zajęć polecanych osobom, które godzinami pozostają w tej samej pozycji - na przykład osobom siedzącym przy komputerze, grających na konsolach. Na czym dokładnie polega stretching? Przeciągnij się jak kot. Leniwie, powoli. Zrób kilka głębokich wdechów i wydechów. Czujesz się jak nowo narodzony? Właśnie poznałeś jedne z podstawowych ćwiczeń wykorzystywanych w stretchingu.
Korzyści dla zdrowia ze stretchingu 


Regularne wykonywanie ćwiczeń rozciągających w sposób bezpieczny daje szereg korzyści zdrowotnych i  zachęcam do tego rodzaju aktywności. Pozytywne efekty, jakie daje stretching, to między innymi:

1. Ochrona przed kontuzjami i urazami. Regularne rozciąganie mięśni, ścięgien i więzadeł wzmacnia je, wpływa pozytywnie na stabilizację stawów, a jednocześnie zwiększa ich zakres ruchomości; 

2. Prawidłowa postawa. Ćwiczenia rozciągające niwelując przykurcze mięśni, mają znaczący wpływ na utrzymanie prawidłowej postawy 
3. Zwiększenie siły fizycznej. Ćwiczenia rozciągające mięśni, ścięgien i więzadeł znacznie je wzmacniają, przyczyniając się tym samym do zwiększenia sprawności fizycznej i umożliwiając wykonywanie dynamicznych ruchów; 

4. Redukcja stresu i zmęczenia. Stretching jest zdecydowanie polecany dla osób zmęczonych i zestresowanych. Praca i stres przyczyniają się do bolesnych przykurczy mięśni i rozciąganie jest wręcz konieczne. Poza tym ćwiczenia rozciągające ze względu na swój statyczny charakter pomagają się wyciszyć i zrelaksować; 
PONIŻEJ PRZEDSTAWIAM RYCINY Z PRZYKŁADOWYMI ĆWICZENIAMI ROZCIĄGAJĄCYMI.
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PONIŻEJ ZNAJDUJE SIĘ RYCINA PRZEDSTAWIAJACA POSZCZEGÓLNE GRUPY MIĘŚNIOWE I ZESTAWY ĆWICZEŃ:

· GRUPA RAMIENNA
· MIĘŚNIE PRZYKRĘGOSŁUPOWE DOLNE
· GRUPA TYLNA UDA

· GRUPA PRZEDNIA UDA- MIĘSIEŃ CZWOROGŁOWY

· PRZYWODZICIELE

· ODWODZICIELE
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