08.06.20r.- rewalidacja
Klasa Va
Temat: Ćwiczenia ogólnorozwojowe.
Zalety korzystania z siłowni zewnętrznych:
1. Siłownie plenerowe są darmowe i dostępne dla każdego.
2. Trzeba wiedzieć, że nawet niewielki wysiłek fizyczny wpływa pozytywnie na lepszy stan zdrowia i poprawę układu krążenia.
3. Korzystając z siłowni można wzmocnić kondycję fizyczną i odporność oraz poprawić koordynację ruchową.
4. Przeprowadzono badania, które dowodzą, że ćwiczenia na świeżym powietrzu przynoszą więcej korzyści, niż wewnątrz zamkniętego pomieszczenia. Lepiej dotleniony organizm jest bardziej wytrzymały i szybciej redukuje tkankę tłuszczową.
5. Trening siłowy na dworze redukuje stres. Wpływa na to obecność koloru zielonego, który uspokaja i łagodzi nerwy.
6. Dobrze wykonane ćwiczenia w siłowni plenerowej mogą mieć formę rehabilitacji. Ćwiczenia na wyciągu górnym pomagają przy bólach pleców, twister wzmocni kondycję, a na motylku można poprawić prawidłową postawę ciała. Osoby starsze, które nie mogą uprawiać sportów, ćwicząc w siłowniach plenerowych mogą poprawić kondycję stawów, mięśni i całego ciała.
Przyrząd:
Czas trwania / liczba powtórzeń, efekty ćwiczenia;
1.Biegacz-5 minut
-wzmacnia mięśnie nóg i pośladków, poprawia kondycję
2.Wahadło-3 minuty
-aktywizuje odcinek lędźwiowy kręgosłupa, rozluźnia go, wzmacnia mięśnie skośne brzucha
3.Twister-3 minuty
-pomaga wymodelować talię, wzmacnia brzuch
4.Przyrząd do wyciskania siedząc lub wyciąg górny
12 powtórzeń
-rozwija mięśnie klatki piersiowej, obręczy barkowej oraz ramion
5.Podciąganie na drążku-3-10 podciągnięć
-podciąganie na drążku podchwytem wzmacnia ramiona, a nachwytem - mięśnie pleców
6.Wioślarz-5 minut
-angażuje do pracy mięśnie całego ciała, poprawia wydolność.
Jak masz możliwość to spędź pół godziny na siłowni plenerowej!
