Wychowanie fizyczne — Cwiczenia ogélnorozwojowe.

¢wiczenia fithess

Dzi$ przygotowatam dla was ¢wiczenia zestaw ¢wiczen.

Przed rozpoczeciem éwiczen przygotuj prosze strdj gimnastyczny ( spodenki,
koszulke , obuwie sportowe).Uwaga potrzebna bedzie Ci butelka z woda.
Kazde ¢wiczenie powtdrz 5 razy.

Teraz wioz stroj gimnastyczny i zaczynamy 111!

Cwiczenie 1. Unoszenie bioder ,, most”.

Lezenie tytem z nogami ugietymi w stawach kolanowych , stopy oparte o
podtoge.

Unie$ biodra w gore w taki sposdb, by tutéw wraz z udami utworzyt linie prosta.



Cwiczenie 2. Opuszczanie ugietych nég w kolanach w bok w lezeniu tytem.
Lezenie tytem z nogami ugietymi w stawach kolanowych , stopy oparte o
podfoge, ramiona wyprostowane w bok.

Opuszczanie ( raz w lewo- raz w prawo ) ugietych i ztgczonych nég w kolanach.

Cwiczenie 3. ,,Rowerek”.

Lezenie tytem z nogami ugietymi w stawach kolanowych , stopy oparte o
podtoge, ramiona wzdtuz tutowia.

Po uniesieniu ndg w gore, nasladowanie nimi ruchéw pedatowania na rowerze.

B

Cwiczenie 4. Unoszenie tutowia w lezeniu przodem ( na brzuchu).
Lezenie przodem, ramiona w bok, zgiete w tokciach (skrzydetka).
Unie$ nieznacznie gtowe wraz z ramionami w gore.



Cwiczenia 5. Unoszenie nég w lezeniu przodem.
Lezenie przodem, ramiona ugiete w tokciach, utozone pod czotem.
Unoszenie i opuszczanie raz lewej, raz prawej nogi.
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