¢wiczenia fithess

® . o Wychowanie Fizyczne

Cwiczenia z wykorzystaniem plastikowej butelk:.

Przed rozpoczeciem ¢wiczen przygotuj prosze stréj gimnastyczny ( spodenki, koszulke ,
obuwie sportowe).Uwaga potrzebne bedq Ci dwie butelki plastikowe jedna z wodq ,ktéra
bedzie gasi¢ Twoje pragnienie w trakcie ¢wiczen , druga pusta ,ktéra dzis postuzy jako

przybor do ich wykonywania .

Teraz wloz stréj gimnastyczny i zaczynamy !!!!

Kazde ¢wiczenie powtorz 7 razy .

1.  Przektadanie butelki z reki do reki - z przodu, z tytu, nad gtowq, pod kolanem
stojqc w miejscu, w chodzie i w biegu w rézZnych kierunkach.



W siadzie rozkrocznym, toczenie butelki w przéd , miedzy obiema nogami.

W siadzie prostym, toczenie butelki na nogach w przdd.

W staniu, butelka wzniesiona w gére trzymana oburqcz - sktony w bok, raz w
lewg raz w prawq strone.

Stanie w rozkroku, butelka w gdrze trzymana oburqcz - skton w przod z
dotknieciem butelkq podtoza i wyprost z przeniesieniem butelki w gére nad
gtowe.

Stanie w rozkroku, butelka w gdrze trzymana oburqcz - skton w przod i
zataczanie kot dookota jednej i drugiej stopy - rysujemy ésemki /ruch powinien
by¢ ciqgty, przekazywanie butelki z reki do reki zreczne/.

Siad skrzyzny, butelka na gtowie, podtrzymywana palcami rqk - skrety tutowia w
lewo i w prawo.

Lezenie przodem, butelka z przodu w odlegtosci wyciqgnietych rqgk lub nad
czotem - skton tutowia w tyt, z jednoczesnym uniesieniem butelki.

LezZenie przodem, butelka w jednej rece — przekazywanie butelki ruchem
okreznym z reki do reki przed twarzq i za plecami w jednym i w drugim
kierunku /caty czas rece proste w tokciach.

LezZenie tytem, butelka za gtowg w potoZzeniu poziomym trzymana oburqcz -
jednoczesny wznos nég i rgk i dqZenie do spotkania stdp z butelkq, a nastepnie
powrdt do pozycji wyjsciowej.
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