	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) Przysuń się biodrami do ściany, plecy ułóż „płasko” na podłodze i pupę możliwie jak najbliżej ściany.

(b) Unieś nogi do pionu, opierając je o ścianę. Możesz podłożyć pod pośladki koc/ poduszkę, jeśli odczuwasz jakiś dyskomfort w dole pleców i masz problem z ułożeniem bioder. Powinnaś pozostać w tej pozycji od 5 do 15 minut dla najlepszych efektów.
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	4-5 min


	(a) Połóż się na plecach ze złączonymi podeszwami stóp i ich bocznymi krawędziami leżącymi na macie. Dla głębszego otwarcia bioder przyciągnij pięty bliżej, a jeżeli ma być mniej intensywnie, odsuń je od siebie. Rozluźnij ręce po bokach ciała.

(b) Z zamkniętymi oczami rozluźnij szczękę i czoło. Połóż jedną rękę na sercu, drugą na brzuchu, czując, jak palce unoszą się i opadają podczas skupienia się na oddechu.
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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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	2min
	(a) Stań ze złączonymi stopami, wypuść powietrze i powoli pochyl tułów, łamiąc się w biodrach. „Wydłużaj” kręgosłup, schodząc w dół. Jeśli potrzebujesz, możesz ugiąć kolana.

(b) Ułóż wnętrza dłoni lub palce na podłodze albo z tyłu podudzia. Wciskaj podeszwy stóp w podłogę. Pupę wyciągaj w kierunku sufitu, górne części ud rotuj do wewnątrz. Angażuj core i pozwól głowie zwisać między ramionami.
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	4-5 min


	 (a) Zacznij na czworakach z nadgarstkami pod barkami, a kolanami pod biodrami. Z wdechem wygnij kręgosłup, obniżając brzuch i kierując wzrok w górę.

(b) Z wydechem przejdź z pozycji krowy do kota, zaokrąglając plecy, podwijając miednicę i opuszczając głowę. Kontynuuj zmiany pozycji przez 5 pełnych oddechów.
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	4-5 min


	(a) Z pozycji psa z głową w dół przestaw prawą stopę między dłonie, tak by prawe kolano znalazło się nad prawą kostką.

(b) Lewą dłoń pozostaw na macie, a prawą unieś pionowo i podążaj za nią wzrokiem. Jeśli będzie to zbyt intensywne, możesz opuścić kolano nogi będącej z tyłu na ziemię. Po 5 oddechach zmień strony.
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	4-5 min


	(a) W pozycji na czworakach podwiń palce stóp, unieś i cofnij biodra, by Twoje ciało utworzyło kształt trójkąta.

(b) Kieruj kość ogonową w górę. Podwiń lekko miednicę, by poczuć lekkie rozciąganie w dole pleców i z tyłu ud. Wyobraź sobie, że odpychasz ziemię rękami. Kieruj klatkę piersiową do ud. Możesz „wyregulować” stopami swoją pozycję.
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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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