Rozgrzewka
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PRZED TRENINGIEM JEST WAZNA?

il przygotowuje organizm do wysitku
zwieksza zakres ruchu w stawach
minimalizuje ryzyko kontuzji

pozwala osiagnac lepsze efekty
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u podnosi stezenie hormonéw w organizmie
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skraca czas reakcji na bodzce

poprawia koncentracje

pobudza uktad krwionosny, oddechowy i nerwowy

martes
Sport




Na koniec wykonaj rozgrzewkę zgodnie z instrukcją w linku:

https://fittykid.com/2020/03/13/rozgrzewka/
Pamiętaj wykonuj rozgrzewkę przed każdym treningiem!!!

[image: image2.jpg]



Uważajcie na siebie!

Ćwiczcie w miejscu bezpiecznym. Znajdźcie pomieszczenie, w którym jest mało mebli, jest wolna przestrzeń do wykonywania obszernych ruchów. Sprawdźcie czy podłoga na której ćwiczycie jest bezpieczna, tzn. nie ślizgacie się na niej, czy jest równa itp. Czy wokół Was nie ma niebezpiecznych przedmiotów, mebli, które ograniczają wykonanie ćwiczeń. Ubierzcie strój, w którym możecie wykonywać swobodne ruchy. Zalecamy ćwiczyć w obuwiu sportowym (takim jak na lekcji WF), ewentualnie w skarpetkach ale antypoślizgowych lub boso (jeśli podłoga jest ciepła), w zależności od proponowanych ćwiczeń.
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