POST COVID
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Anna Ogonowska-Slodownik!, Marta Kinga Lalbeckd', Katarzyna Kaczmarczyk,
Renae J McNamara=*4, Michat Starczewski', Jan Gajewski',
Agnieszka Maciejewska-Skrendo®®, Natalia Morgulec-Adamowicz

ROZGRZEWKA
8 min

czgéc’:
GLOWNA
32 min

czgéé
KONCOWA
5 Mmin

Cwiczenia KG i KD, w tym uderzenia
i kopniecia; jogging (w miejscu);
kontrola oddechu; rozcigganie KD

1 gra/zabawa: 6 min

Obwod |
Cwiczenie 1 min, przerwa 15 s

1. Stojgc poziome odmachy KG
przéd/tyt z hantlami

2. Jogging w miejscu z boksowa-
niem

3. Trzymanie sie krawedzi, lezenie
przodem, praca KD do kraula

4. ezenie tytem, makaron miedzy
KD, ,aniotki”

5. Przysiad i wyskok

Cwiczenie oddechowe: 1 min
1 gra/zabawa: 6 min

Obwod II
Cwiczenie 1 min, przerwa 15 s

1. Stojgc wciskanie makaronu
w dot, KG wyprostowane

2. Stojgc kopnigcie w przdd z pracq
KG naprzemienng w przod

3. Lezenie bokiem, makaron pod
pachami, KD rowerek

4. Przeskakiwanie nad makaronem,
kolana do klatki piersiowe]

5. ,Pajacyki”

Cwiczenie oddechowe: 1 min
1 gra/zabawa: 6 min

Rozcigganie KG/KD i klatki piersiowe;;
kontrola oddechu

Cwiczenia KG i KD, w tym uderzenia
i kopniecia; jogging (W miejscu);
kontrola oddechu; rozcigganie KD

1 gra/zabawa: 6 min

Obwod |
Cwiczenie 1 min, przerwa 15 s

1. Stojgc poziome wymachy KG
przod/tyt z hantlami (1 kg

2. Jogging/marsz w miejscu z bok-
sowaniem

. Przeskokiem zmiana KD przod] tyt

4. Przysiad i wyskok do rozkroku
z odmachem KG w goére w skos

w

5. Przysiad boczny w lewo/prawo
Z pionowym ruchem KG

Cwiczenie oddechowe: 1 min
1 gra/zabawa: 6 min

Obwod Ii
Cwiczenie I min, przerwa 15 s

1. Stojgc unoszenie KG w przdd
z pitkq lekarskq (3 kg)

2. Boksowanie z naprzemiennym
kopnieciem w przdd

3. W pozycji siedzgcej unoszenie KD
Z boku na bok

4. Cwiczenie ,padnij-powstan”
5. ,Pajacyki”

Cwiczenie oddechowe: 1 min
1 gra/zabawa: 6 min

Rozcigganie KG/KD i klatki piersiowej;
kontrola oddechu
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Protokot badan
(Ogonowska-Slodownik i wsp. 2022)

(Ogonowska-Slodownik i wsp. 2023)
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