¢wiczenia fitness )
Wychowanie fizyczne

Pamietaj !!!!
Ruch to zdrowie!!!

Wychowanie fizyczne — Przed rozpoczeciem éwiczen przygotuj prosze
stréj gimnastyczny ( spodenki, koszulke , obuwie sportowe).Uwaga
potrzebna bedzie Ci butelka z woda , koc oraz laska gimnastyczna (w
warunkach domowych mozesz wykorzystac kij od miotty ), ktory dzis

postuzy jako przybdr do ich wykonywania .

Teraz wloz stroj gimnastyczny i zaczynamy !!!!

Cwiczenia z wykorzystaniem laski gimnastycznej
( mozesz uzyc¢ do tych ¢wiczen Kij od miotly )- kazde
cwiczenie powtorz 5 razy ( dla chetnych 10 powtdrzen )

1. Laske trzymamy oburacz nad gtowa , wykonujemy sktony oraz
skretosktony.

2. Przejdz przez laske najpierw jedna ,a pdzniej druga noga -trzymajac ja
oburacz na wysokosci kolan .



. Siad skrzyzny. Trzymaj laske¢ za konce z wyprostowanymi regkoma
wzniesiong nad gtowa . Nastgpnie wykonaj ruch w lewo 1 w prawo-

rysujemy tecze .

Potoz laskg¢ na podtodze. W przysiadzie podpartym. Maszeruj na
czworakach wokot laski w jedna 1 w druga strong.

W pozycji stojacej chwy¢ laske palcami stop . Przesuwaj si¢ krokiem
dostawnym od jednego do drugiego konca laski, przyciskajac do niej palce
stop.

. Potoz laske na podtodze. Ustaw si¢ bokiem do laski. Wykonaj przeskoki
nad laska nie dotykajac je;j.

. Pol6z sig na plecach , chwy¢ laske w rece. Rgce na wysokosci bioder , nie
puszczaj laski. Nastepnie wez glteboki wdech wznoszac laske w gore ,az za
glowe na podtodze 1 wykonaj ruch powrotni wykonujac wydech .



