éwiczenia fithess

Pamietaj !!!!
Ruch to zdrowie!!!

Wychowanie fizyczne — Przed rozpoczeciem ¢éwiczen przygotuj prosze
stréj gimnastyczny ( spodenki, koszulke , obuwie sportowe).Uwaga
potrzebne beda Ci dwie butelki plastikowe jedna z woda ,ktora bedzie
gasi¢ Twoje pragnienie w trakcie ¢wiczen , druga pusta ,ktéra dzis

postuzy jako przybdér do ich wykonywania .

Teraz wloz stroj gimnastyczny i zaczynamy !!!!

Cwiczenia z wykorzystaniem plastikowej butelki- kazde
¢wiczenie powtorz 5 razy ( dla chetnych 10 powtdérzen )

1. Przektadanie butelki z reki do reki - z przodu, z tytu, nad
gtowa, pod kolanem stojac w miejscu, w chodzie i w
biegu w réznych kierunkach.



Podrzucanie butelki w gore i chwyt oburacz.

W siadzie skrzyznym toczenie butelki po wyciagnietych
ramionach.

W staniu, butelka wzniesiona w goére trzymana oburacz -
puscic¢ butelke i ztapa¢ zanim dotknie podloza.

Stanie w rozkroku, butelka w gorze trzymana oburacz -
sklon w przéd z dotknieciem butelka podloza i wyprost z
przeniesieniem butelki w gore nad glowe.

Stanie w rozkroku, butelka w gérze trzymana oburacz -
skton w przdd i zataczanie kot dookota jednej i drugiej
stopy - rysujemy dsemki /ruch powinien by¢ ciagty,
przekazywanie butelki z reki do reki zreczne/.



