Temat – Ćwiczenia wzmacniające mm. grzbietu.
Nauka zdalna zmusza nas przez długi czas do pracy – odrabiania lekcji  w pozycji siedzącej przed komputerem lub telefonem. Dlatego warto choć na chwilę oderwać się od tych czynności i w aktywny sposób poprzez ćwiczenia wzmocnić nasz kręgosłup tak eksploatowany w tym trudnym dla nas wszystkich czasie.
Mięśnie grzbietu to bardzo ważne mięśnie naszego ciała. Biorą bowiem udział we wszystkich czynnościach, jakie wykonujemy, szczególnie w pozycji stojącej. Wraz z mięśniami brzucha stabilizują naszą sylwetkę i chronią nasz kręgosłup. Dlatego też istotne jest dbanie o ich prawidłowe funkcjonowanie. Pomocne są w tym ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu. Należy jednak prawidłowo je wykonać, bowiem zła postawa podczas ćwiczeń może przynieść więcej szkód niż pożytku. Ćwiczenia na grzbiet muszą być poprzedzone odpowiednią rozgrzewką, a więc ćwiczeniami, które odpowiednio rozciągną ścięgna i stawy. Ćwiczenia właściwe na mięśnie grzbietu powinny być wykonywane dokładnie z sugerowaną techniką. Innym elementem często źle wykonywanym przez ćwiczącego jest zła postawa ciała. Bardzo często ćwiczący wykonują tzw. „koci grzbiet”, a więc wyginają dolną część łuku grzbietu. Następnie w ćwiczeniach powinno być zachowane odpowiednie tempo oraz płynność ruchów. Ruch powinien być płynny, a tempo średnie i wolne. Nie należy forsować mięśni.
UWAGA!
Ćwiczenia poprzedzamy rozgrzewką. Oczywiście wykonujemy ćwiczenia aby nie wyrządzić sobie krzywdy lub szkody. 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 do ćwiczeń. 



Rozgrzewka to stały element każdego treningu. Podwyższa temperaturę ciała, uelastycznia mięśnie, zapobiega kontuzjom i zakwasom. Nigdy o niej nie zapominaj.

Rozgrzewka
https://www.youtube.com/watch?v=_xE6BL3m3nk - Rozgrzewka przed ćwiczeniami
Ćwiczenia wzmacniające mm. grzbietu
Wykonaj poniższy trening na wzmocnienie grzbietu:
https://www.youtube.com/watch?v=i9ECpVBbcZ8
Stretching
Po wykonaniu ćwiczeń czas na rozluźnienie i uspokojenie organizmu, bardzo ważne po odbytym treningu.

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

Miłej zabawy poprzez ćwiczenia. 
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