Wychowanie fizyczne

éwiczenia fithess

Przed rozpoczeciem ¢wiczen przygotuj prosze stroj gimnastyczny ( spodenki,
koszulke , obuwie sportowe).Pamietaj potrzebna bedzie Ci butelka z wodg.

Dzis éwiczymy na boso!!!

Teraz wldz stréj gimnastyczny i zaczynamy - 3.2.1. START!!!

Cwiczenia réwnowazne- Pobaw sie ze mna mamo!!!

1.Stanie na jednej nodze —

Stan prosto, wzrok skieruj przed siebie. Ugnij jedng noge 1 unie$ kolano do
wysokosci bioder. Ramiona mozesz roztozy¢ na boki. Wytrzymaj w tej pozycji
10 sekund.




2.Chodzenie po linie —
Trzymajac rodzica za reke, ustaw si¢ na poczatku liny z koca i przejdz po
zwinietym w rulonie. Powtorz to ¢wiczenie 8 razy.

3.Hustawka-
Usiadz wygodnie na podtodze , nastgpnie kotysz si¢ na boki, po obwodzie kota,
w tyl - przéd . Kazdy pelny ruch powtorz 5 razy.

4.Hamak-
Do tego ¢wiczenia potrzebujesz pomocy dwoch osob, ktore trzymajac koc za
konce beda husta¢ Cig¢ na boki. Powtorz to ¢wiczenie 5 razy.

5.Podskoki na pitce —



Usigdz na duzej pitce i podskakuj odbijajac si¢ od ziemi nogami. Jesli taka
pitke w domu masz!!!!

6.Przysiady na palcach -

Ztacz stopy. Wyprostuj plecy, wciagnij brzuch, napnij posladki i obniz lekko
kos$¢ ogonowa — tak, jakbys$ chciat wyciggna¢ kregostup. Rozidz rece na boki,
stan na palcach najwyzej jak si¢ da 1 z tej pozycji zrob gteboki przysiad.
Wykonaj to ¢wiczenie 6 razy.
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7.Wykrok na jednej nodze —

Stan prosto ze zlagczonymi nogami, rece roztdz na boki. Unie§ prawg noge do
gory (stopa powinna znajdowac si¢ ok. 30 cm nad ziemig). Tq samg nogg zrob
krok do przodu stawiajac stope po skosie w lewo. Ten sam ruch wykonaj lewa
noga. Powtorz 5 razy na kazda noge.

Milej zabawy!!!!

Opracowata

Lena Staszczyszyn


http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/jak-prawidlowo-robic-przysiady-wideo_42433.html

