Witajcie:-)

Chociaz nie spotykamy si¢ w szkole na sali gimnastycznej sprébujmy w domowych
warunkach razem zadbaé o nasze ciato.

Dzi$ skupimy sie na miesniach brzucha.

Na poczatek kilka informacji o migsniach brzucha:

Miesnie brzucha wbrew pozorom nie sktadajg sie tylko z miesnia prostego, do grupy

miesni brzucha nalezg réwniez migsien skosny zewnetrzny, miesien skosny

wewnetrzny oraz miesien poprzeczny.

Miesien prosty brzucha jest ptaskim miesniem tgczacym mostek z koscia
tonowa. Znajduje sie w przedniej czesci korpusu i odpowiada przede wszystkim
za zginanie tutlowia i unoszenie miednicy.

Miesnie skosne zewnetrzne brzucha znajdujg sie po prawej oraz lewej stronie
korpusu pomiedzy klatkg piersiowa a miednica. Do ich najwazniejszych funkcji
nalezg skrety tutowia oraz jego zginanie w bok i przéd.

Miesnie skosne wewnetrzne brzucha potozone sg pod miesniami skosnymi
zewnetrznymi. Spetniaja one podobne funkcje do miesni skosnych
zewnetrznych, lecz znacznie mocniej wptywaja na stabilizacje tutowia. Miesien
poprzeczny brzucha lezy gteboko pod miesniami skosnymi i odpowiada przede

wszystkim za wytwarzanie ttoczni brzuszne;j.

Rola miesni brzucha w organizmie :

stabilizuja tutéw

ochrona i utrzymywanie narzagdéw wewnatrz jamy (Swietnym przyktadem sa
bokserzy lub zawodnicy innych sportéw walki, ktérzy przyjmuja na korpus
bardzo silne ciosy, zamiast narzagdéw wewnetrznych to miesnie brzucha

pochtaniajg wigkszos¢ energii z uderzenia)



o pomoc w procesach fizjologicznych takich jak mowa, wydalanie i oddychanie

e poprawig walory wizualne sylwetki

Ponizej wklejam tez filmik z przyktadowymi éwiczeniami. Wykonajcie dwie serie.

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

Zachecam Was takze do wykonania ¢wiczen z krzestem:

https://www.youtube.com/watch?v=6 AYXkuWoDM

Pamietajcie o rozgrzewce na poczatek oraz rozcigganiu na koniec.

W poprzednich lekcjach byly linki z éwiczeniami rozciggajacymi.

Pozdrawiam Was serdecznie


https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rlMA
https://www.youtube.com/watch?v=6_AYXkuWoDM

