Dzien dobry

Jak juz zapewne wiecie nie zobaczymy sie w szkole wczesniej niz po 24 maja, pozostajemy
wiec w dotychczasowym trybie pracy. Zasady organizacji wychowania fizycznego pozostajg
bez zmian czyli wy poswiecacie minimum 30 minut dziennie na aktywno$é fizyczng i
odnotowujecie ten fakt w Dzienniczku. Co dwa tygodnie przesytacie je do mnie i podlegaja
one ocenie. Ja w dalszym ciggu bede przesytata wam materiaty, ktére wykorzystujecie
podczas ¢wiczen. Dodatkowo znajdziecie w nich zagadnienia z edukacji zdrowotnej
przewidziane w podstawie programowej.

Dzisiaj zacheta do podjecia ¢wiczen na wzmocnienie migsni brzucha. Miesnie te petnig w
organizmie cztowieka bardzo wazne funkcje — przede wszystkim podtrzymuja sciany boczna,
przednig i tylng brzucha, a takze znajdujgce sie w jamie brzusznej narzagdy wewnetrzne:
watrobe, sledzione, zofadek, dwunastnice i trzustke. Stabilizujg rowniez kregostup,
szczegdblnie w jego czesci ledzwiowej co zapewnia prawidtowg postawe catego ciata. Z uwagi
na fakt, ze miesnie brzucha biorg udziat we wdechu i wydechu, ich dobra forma zapewnia
prawidtowe oddychanie. Kolejng funkcjg miesni brzucha jest pomoc w procesach
fizjologicznych takich jak poréd, mowa czy wydalanie.

Mocne miesnie brzucha to wyprostowana postawa, brak bélu kregostupa oraz mozliwosé
wykonywania codziennych czynnosci i uprawiania sportu .Wraz z miesniami grzbietu
stabilizujg kregostup umozliwiajac bezpieczne ¢wiczenia z wiekszymi ciezarami. W
przypadku sportowcéw silne miesnie brzucha zapewniajg lepszg ogdlng kondycje, silniejsze
uderzenie, kopniecie (w przypadku pitkarzy) oraz umozliwiajg szybsze tempo biegania. W
przypadku sportéw kontaktowych (na przyktad sztuk walki) miesnie brzucha pomagaja
ztagodzi¢ skutki uderzen w tutéw lub brzuch. Oprécz wymienionych wyzej funkcji dobrze
rozbudowane miesnie brzucha poprawig walory wizualne sylwetki.

Juz wiemy jakie jest znaczenie miesni brzucha wiec pora na praktyke.

Pamietajcie, aby trening miesni brzucha poprzedzi¢ rozgrzewka. Zachecam do wykonywania
¢wiczen jakie juz znacie lub siegniecia po przygotowane podpowiedzi. Ponizej znajdziecie
materiaty do ¢wiczen

dla dziewczat rozgrzewka, ¢wiczenia m brzucha oraz ¢wiczenia rozciggajgce
https://www.youtube.com/watch?v=6VqD8X5allc

dla chtopcow szybki trening abs

https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA

Pozdrawiam. A. Radzikowska
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