	Trener
	Rafał Jończyk 
	Data zajęć
	

	Grupa
	Uczniowie świetlicy
	Czas zajęć
	30-45 min

	Nr zajęć
	
	
	

	Temat zajęć: Ćwiczenia kształtujące sprawność fizyczną w formie Jogi.


	
	Rozgrzewka

1.
Bieg w miejscu. Krążenie ramion 10x w przód i 10 10x w tył.

2.
Bieg w miejscu. Wymach ramion w pionie 10x i wymachy ramion w poziomie 10x.

3.
Skip A,B,C w miejscu x 20.

	Czas
	Ćwiczenia rozciągające

	30 sek.
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	Część  główna

	4-5 min

	 (a) Stań ze złączonymi stopami i przenieś ciężar na prawą stopę. Ugnij lewą nogę, tak by móc sięgnąć ręką lewy staw skokowy. Umieść podeszwę stopy na prawym udzie (nad okolicą kolana).

(b) Wciskaj lewą stopę w udo i skoncentruj wzrok dokładnie przed sobą, by łatwiej złapać balans. Trzymaj dłonie jak do modlitwy lub uniesione nad głową.
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	4-5 min


	(a) Zacznij, stojąc przodem do boku maty ze stopami na szerokość bioder. Odstaw prawą nogę w bok, by rozstawić je na około 1,5 metra. Skieruj palce prawej stopy do przodu maty i ugnij prawe kolano nad prawą kostką.

(b) Nie obracaj bioder ani barków. Sięgnij w przód, wyciągając prawą rękę od koniuszków palców, a lewą kieruj do ściany za sobą.
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	4-5 min


	(a) Połóż się na plecach ze zgiętymi kolanami i stopami opartymi na podłodze (pięty jak najbliżej pośladków). Trzymaj ręce wzdłuż ciała, wnętrzami do podłogi. Z wydechem unieś miednicę.

(b) Połącz dłonie pod pośladkami i wciśnij ręce w matę, by łatwiej unieść górną część pleców z podłogi. Wyciągaj kość ogonową w stronę kolan.
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	4-5 min


	(a) Zaczynając z pozycji psa z głową w dół, na wydechu przenieś prawą nogę na zewnątrz prawej ręki. Powoli.

(b) Opuść lewe kolano na matę i ułóż grzbiet stopy płasko na ziemi. Przenieś ciężar w dół na miednicę i, jeśli możesz, podeprzyj się na przedramionach. Utrzymaj tę pozycję przez 5 oddechów i odwróć ruch, by wrócić do psa z głową w dół. Powtórz z lewą nogą z przodu.
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	4-5 min


	(a) Uklęknij na macie, kolana rozłóż na szerokość bioder, a stopy ułóż tak, by stykały się paluchami. Zrób wydech i pochyl się, układając czoło na macie. Możesz wykorzystać poduszkę do podparcia głowy i brzucha, jeśli da Ci to większy komfort. Wyciągnij ręce przed sobą, układając wnętrze dłoni na macie.

(b) Z zamkniętymi oczami skup się na podróży swojego oddechu do i z ciała; zwolnij go do 4 s na wdech i 4 s na wydech.
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	4-5 min


	 (a) Połóż się na plecach ze zgiętymi nogami i stopami w powietrzu. Ręce rozłóż szeroko na boki.

(b) Trzymając kolana razem i zaangażowany core, przenieś nogi na jedną stronę, obracając głowę w przeciwnym kierunku. Nie odrywaj barków. Możesz umieścić poduszkę między lub pod kolanami.

(c) Zamknij oczy i rozluźnij się, oddychając. Po 3-5 minutach zmień stronę.
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	2 min
	(a) Umieść ręce na macie pod barkami i cofnij nogi, by Twoje ciało utworzyło jedną prostą linię od barków po kostki.

(b) Odpychaj ziemię dłońmi, upewniając się, że ramiona są zaangażowane. Napnij pośladki i wciągnij brzuch. Wytrzymaj przez 10 oddechów.
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	Część Końcowa Ćwiczenia rozluźniające

	
	Ćwiczenia rozluźniające:
10 x skłon tułowia i wyprost 

w siadzie nogi ugięte w stawach kolanowych, energiczne ruch w prawo i lewo mięśnie rozluźnione 30 sek.

Ćwiczenia rozluźniające jak na rysunku. 
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