Dwa zestawy prostych ¢wiczen do wykonania w domu.

- Intensywno$¢ oraz liczbe powtdrzen kazdy moze dostosowac do indywidualnych mozliwosci.
- Miedzy ¢wiczeniami zalecane kilkunasto- sekundowe przerwy.
- Cwiczenia dobrze wptywaja na ogdlng sprawnosc fizyczng jak i dobre samopoczucie.

Czesc 1

1. Krazenia glowy w lewaq i prawa strone ( potokregi) X 10
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2. Przodo- tylo zgiecia glowy x10 , zgiecia boczne x 10

4. Krazenia ramion PR w przod i w tyl, LR w przod i w tyl. Naprzemienne krazenia ramion w
przod i w tyt x20




5. Wznosy brakéw x 10

6 . Krazenia nadgarstkéw w obie strony 20 s

7. Krazenia tutlowia w lewo i prawo x 10




9. Skretosklony x 10. Wymachy w sklonie x 10




13. Wyskok z przysiadem x 10

14. Wypad z wykrokiem x 15

15. W pozycji zasadniczej wdech nosem wydech ustami z rownoczesnym uniesieniem i
opuszczeniem rak. (¢wiczenia oddechowe, uspokojenie organizmu) - 50 s




Czesc 2

Cwiczenia na materacu.

1. Wyrzut nog w tyt x 10

3. Plank (deska)- 20 s




4. Cwiczenie w kleku podpartym wzmacniajace miesnie plecéw. Naprzemienne LR + PN , PR+
LN x 15

5. W lezeniu przodem rozcigganie klatki piersiowej x 10 z utrzymaniem pozycje prze 3 s
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7. Brzuszki x 20 ( 3 serie)



8. W lezeniu na plecach ,, rowerek” - 30 s

9. Lezenie przerzutne ,, Swieca” x 10 z utrzymaniem pozycji prze 3 s

10. Lezenie przewrotne x 10 z utrzymaniem pozycji przez 3 s

11 .Wypychanie bioder do gory z utrzymaniem pozycji prze 5 s x 20
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12. Podpor lezac tytem ,, mostek”

13. W lezeniu tylem przez minute wdech nosem wydech ustami ( uspokojenie organizmu)

Opracowat :

Wojciech Rydlinski



