5 A

ZAJĘCIA REWALIDACYJNE – USPRAWNIANIE RUCHOWE

05.05.2020 (WTOREK) 1h

JOANNA ŚWIĘTASZCZYK
KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESŁAŁAM WAM FILMIKI Z ĆWICZENIAMI DO PRACY W DOMU – MASSENGER (ĆWICZENIA ODDECHOWE). BARDZO PROSZĘ O POŁĄCZENIE ZESTAWÓW ĆWICZEŃ Z POPRZEDNICH TYGODNII – ĆWICZENIA Z LASECZKĄ GIMNASTYCZNA, ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE, ĆWICZENIA IZOMETRYCZNE,ĆWICZENIA DŁONI 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!!!!

DODATKOWO DO WYKOŻYSTANIA:
Wdech i wydech, czyli czym są ćwiczenia oddechowe

Ćwiczenia oddechowe to cykle oddechowe polegające na powtarzaniu wdechów oraz wydechów. Ćwiczenia oddechowe są wykonywane w konkretny sposób, naśladując określony schemat oddechowy, w zalecanych pozycjach ciała. Żeby określić wzór oddechowy 
w ćwiczeniach, należy skupić się na ilości oddechów w ciągu jednej minuty. Wzór opiera się także na odpowiednim tempie, a co za tym idzie, na odpowiednich odstępach między oddechami. Warto pamiętać o prawidłowym stosunku czasu trwania wdechu do czasu trwania wydechu oraz o torze oddechu, czyli o odpowiednim ruchu klatki piersiowej podczas wykonywania ćwiczeń.

Ćwiczenia oddechowe relaksacyjne może wykonać każdy z nas w zaciszu domowym. Jeśli chcemy się zrelaksować, warto, byśmy zaraz po przebudzeniu przeciągnęli się, a następnie wykonali głęboki wdech. Wdech powinien iść w parze z wypchnięciem brzucha oraz rozszerzeniem klatki piersiowej. Potem należy powoli wypuścić powietrze 
i wstrzymać oddech na około 3-5 sekund. Takie ćwiczenie oddechowe relaksacyjne powinno się powtórzyć pięć razy. Jednak to nie jedyna opcja ćwiczeniowa. Można również wykonać wdech, wypychając przy tym brzuch i wypuszczając powietrze ustami niewielkimi partiami. Wraz z wykonywaniem wdechu należy unieść ręce za głowę, 
a wraz z wydechem wrócić nimi do pozycji wyjściowej. Innym sposobem na ćwiczenie oddechowe jest położenie się na boku. Ręce powinno się ułożyć wyprostowane nad głową. Następnie należy wykonać wydech i skulić ciało w taki sposób, aby zbliżyć głowę do kolan. Wraz z wdechem powracamy do pozycji wyjściowej. Ćwiczenia oddechowe relaksacyjne wykonuje się nie tylko w pozycji leżącej. Można również ćwiczyć w siadzie prostym. Wtedy należy ułożyć ręce wzdłuż tułowia i wykonać wdech. Potem robimy skłon, zbliżając głowę oraz klatkę piersiową do nóg, i wydychamy powietrze.
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