Zajecia aktywnosci ruchowej sportu i rekreaciji

Kampania edukacyjna
Otytos¢ i nadwaga najwiekszym
zagrozeniem dla zdrowia

% Slaskie.

Termin realizaciji : 14.10.2020r.- 30.11.2020r.

Zadanie publiczne dofinansowane ze srodkow

budzetu Samorzadu Wojewdédztwa Slaskiego

Realizator : Towarzystwo Przyjaciét Dzieci Oddziat Okregowy
w Czestochowie ul. Nowowiejskiego 15

Zajecia aktywnosci ruchowej sportu i rekreacji
Cwiczenia ruchowel

Trening relaksacyjny Jacobsona.

Potdz sie na plecach. Wyciggnij ramiona wzdtuz ciata. Zamknij oczy.
Zaciénij prawg dton w piesc¢ i utrzymaj napiecie miesni ( 5 sek ). Rozluznij dton ( 10 sek ).
To samo zréb z lewg dionia.
Docisnij prawy tokie¢ do podtoza, napnij miesnie przedramienia ( 5 sek ). Rozluznij
przedramie ( 10 sek ). Zrob to samo z lewg reka.

- Napnij barki, tak by uniosty sie do gory ( 5 sek ). Rozluznij( 10 sek ).

- Zbliz topatki do siebie i napnij miesnie plecow, wyginajac je w tuk ( 5 sek ). Rozluznij( 10
sek ).

- Zmarszcz mocno czoto, unies$ powieki ( 5 sek ). Rozluznij ( 10 sek )

- Zaciénij powieki i napnij mieénie oczu ( 5 sek ). Rozluznij ( 10 sek ).

- UsSmiechnij sie szeroko i napnij miesnie wokét ust ( 5sek ). Rozluznij ( 10 sek ).

- Przycisnij jezyk do podniebienia i utrzymaj napiecie ( 5 sek ). Rozluznij ( 10 sek ).

- Unies gtowe i przybliz brode do klatki piersiowej ( 5 sek ). Zwolnij napiecie ( 10 sek ).
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- Odchyl gtowe do tytu i napnij miesnie karku i szyi ( 5 sek ). Rozluznij ( 10 sek ).
- Wez gteboki wdech przez nos i napnij oraz unies brzuch. Utrzymaj napiecie ( 5 sek ), a
nastepnie w czasie wydechu rozluznij brzuch i przyciggnij go w kierunku kregostupa ( 10 sek ).

Napnij i rozluznij przednig cze$é prawego uda. Rozluznij. To samo zréb z lewym.
Napnij i rozluznij prawa tydke. Rozluznij. Przejdz do lewej tydki.

Skurcz palce u prawej stopy. Poczuj napiecie. Rozluznij i przejdz do lewej stopy.

Wez gteboki wdech przez nos i napnij oraz unie$ brzuch. Utrzymaj napiecie ( 5 sek ), a
nastepnie w czasie wydechu rozluznij brzuch i przyciggnij go w kierunku kregostupa(10 sek ).

Szlak Orlich Gniazd - wirtualna wycieczka Jura krakowsko Czestochowska
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https://www.youtube.com/watch?v=IpZSFnljcSc

