CWICZENIA SRODLEKCYJNE

Istnieje  niezgodno$¢ miedzy anatomiczng budowg kregostupa,
a codziennym obcigzeniem, na jakie jest on narazony. Tak rodza si¢
dolegliwosci, ktore prowadza do trwatych zmian. Ich Zzrodlem jest postawa
siedzaca, a szczegoOlnie dlugotrwala, niezmienna pozycja przy pracy.
Dodatkowo pogarszaja t¢ sytuacje nieprawidlowo uksztaltowane krzesta.
Kolejnym niekorzystnym czynnikiem jest czas, poniewaz wickszo$¢ dnia
spedzamy na siedzaco. Siedzimy przy stole jedzac $niadanie, czgsto w drodze
do pracy, w szkole, odrabiajgc lekcje. Na zdrowie i wydajno$¢ pracy wptywa
wiele czynnikOw: wentylacja pomieszczenia, hatas, oswietlenie, ale przede
wszystkim krzesto, na ktorym siedzimy. Jesli migsnie si¢ zmecza, a krzesto nie
zapewni ciatu odpowiedniego oparcia wowczas tutow zsunie si¢ ku przodowi
| zapadnie. Wskutek tego wzrosnie obcigzenie odcinka ledzwiowego
I piersiowego wraz z karkiem.
Powszechnie wiadomo, ze dziecko w szkole spedza kilka godzin
W pozycji siedzacej. W celu przeciwdzialania tym negatywnym skutkom
siedzacego trybu zycia 1 pracy, przypominam o mozliwosci stosowania krétkich
2-4 minutowych przerw dla przeprowadzenia ¢wiczen $rodlekcyjnych. Celem
tych ¢wiczen jest:
e przeciwdzialanie negatywnym skutkom znuzenia 1 zmeczenia,
e ozywienie funkcji wegetatywnych 1 narzagdow zmystu: oko, ucho,
e korekcja postawy,
e ksztaltowanie trwatego nawyku stosowania aktywnego wypoczynku
W czasie pracy.
Stosujac ¢wiczenia srodlekcyjne postugujemy si¢ nastepujacym tokiem ¢wiczen:
e ¢wiczenia szyi,
e ¢wiczenia ramion,
e ¢wiczenia tulowia w réznych ptaszczyznach,
e ¢wiczenia nog,
e ¢wiczenia oddechowe.

1. Cwiczenia migéni szyi to sktony, skrety i krazenia glowy w celu
prawidlowego ustawienia glowy 1 ksztalttowania naturalnych krzywizn
kregostupa.

2. Cwiczenia ramion to skurcze (pionowy, poziomy), wymachy,
przedmachy, rzuty, wyprosty, krazenia jednorgcz 1 oburgcz, wykonywane
w r6znych kierunkach 1 w r6znym tempie.

3. Cwiczenia tulowia, czyli sklony w przod, w tyl, boczne, skrety,
skretosktony 1 krazenia.

4. Cwiczenia nog to chody, biegi, podskoki jednonéz i obunéz, zeskoki.



S.

Cwiczenia oddechowe maja na celu zwickszenie pojemnosci zyciowej
I wentylacji ptuc.

Przyktadowe zestawy ¢wiczen:

ZESTAW |

1. ,,Choragiewka na wietrze” — W Staniu, w rozkroku skrety gtowy w lewo
I W prawo.

2. ,Mtynek” — w staniu, stopy rozstawione rownolegle, skurcz poziomy
ramion — krazenia w przod i w tyt.

3. ,,.Drzewa na wietrze” — stojac w lekkim rozkroku z wzniesionymi w gore
w bok ramionami, sktony boczne — chwianie si¢ galezi podczas wiatru
ruchem dtoni 1 palcow.

4. ,Krakowiaczek” — w siadzie na krzesle uderzanie dwa razy palcami stop,
dwa razy pietami o podtoge.

5. ,,Wachanie kwiatow” — wdech powietrza nosem, wydech ustami.

ZESTAW II

1. Marsz w miejscu obok tawki z ksigzka na gtowie.

2. Przekladanie ksigzki z reki do reki w dole, w gorze, za plecami.

3. Siad w tawce z ksiazka na glowie. Powolny opad tutowia w przéd,
az do oparcia o brzeg tawki i powolny wyprost.

4. Powolne obroty wokoét osi ciata z ksigzkg na glowie w lewo, w prawo,
a nastepnie potprzysiad i powrdt do postawy.

5. Dmuchanie na piérko — wdech nosem, wydech ustami.

ZESTAW Il

1. ,,Rysowanie cyfr glowg” — np. 3,8,9 itp.

2. ,,Rozwieszanie bielizny” — stojac w lekkim rozkroku z wyciagnietymi
ramionami w gor¢ nasladowanie rozwieszania bielizny.

3. ,,Zbieranie owocOw” — sklony 1 skrety tulowia nasladujace zbieranie
owocow lezacych pod drzewami.

4. ,Pajacyk” — w staniu podskoki z wymachem ramion w bok — w gore
I w dot.

5. ,,Gaszenie $wieczki” — nabieranie powietrza nosem i wydech ustami.
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