Temat – Ćwiczenia kręgosłupa.
W tym trudnym dla nas wszystkich czasie większość jego spędzamy w pozycji siedzącej przed komputerem lub telefonem dlatego warto choć na chwilę oderwać się od tych czynności i w aktywny sposób zrelaksować się przy ćwiczeniach odciążających nasz kręgosłup.
UWAGA!
Ćwiczenia poprzedzamy rozgrzewką. Dobieramy ćwiczenia w zależności od możliwości wykonania, predyspozycji i umiejętności. Oczywiście wykonujemy ćwiczenia aby nie wyrządzić sobie krzywdy lub szkody. Stosujcie indywidualnie ćwiczenia do waszych możliwości jego wykonania. Również należy pamiętać aby zbytnio nie forsować organizmu ćwiczeniami, żeby go nie osłabić, co może spowodować chwilowo mniejszą odporność. Wszystkie ćwiczenia wykonujemy w sposób prawidłowy i z umiarem. Tylko osoby zdrowe mogą wykonywać ćwiczenia( osoby które mają zwolnienia z wychowania fizycznego, nie wykonują ćwiczeń). Dobór przerw między ćwiczeniami stosujemy również indywidualnie do waszych możliwości. Jeśli ktoś nie potrafi wykonać ćwiczenia lub sprawia mu to trudność, po prostu niech go nie wykonuje! Jeżeli ktoś źle się czuje, również ogranicza wysiłek fizyczny. Po ćwiczeniach należy zadbać o higienę osobistą a ćwiczenia wykonujemy w odpowiednim stroju.  



Przed przystąpieniem do ćwiczeń wykonaj krótką rozgrzewkę.

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
Wykonaj 10 ćwiczeń (dla chętnych może być większa liczba ćwiczeń) - Zdrowy kręgosłup - ćwiczenia dla początkujących - jeśli któreś z  ćwiczeń  sprawi Ci kłopot przejdź do następnego- według zasady NIC NA SIŁĘ.
https://www.youtube.com/watch?v=SMkccyjsPDQ
Po wykonaniu ćwiczeń czas na rozluźnienie i rozciągnięcie organizmu, bardzo ważne po odbytym treningu.

https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw

Miłej zabawy poprzez ćwiczenia. 
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