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GIMNASTYKA//

Pozornie trudno jest zadbac¢ o aktywnosc fizyczng podczas kwarantanny,
gdy nie mozna lub nie powinno sie wychodzi¢ z domu. W materiatach na
zajecia sportowe zaprezentuje Wam rézne propozycje ¢wiczen, ktore kazde
z Was moze wykona¢ w domu.

Jako pierwszy zestaw ¢wiczen rozciggajgcych, ktéry mozna stosowac
codziennie w ramach porannej gimnastyki.

Jedyne, czego Wam potrzeba, to wygodne ubranie i troche wolnego miejsca.
Jesli lubicie, wigczcie do ¢wiczen swojg ulubiong muzyke.




Na poczatek krgzymy gtowg. Robimy duze kota w
jedng strone przynajmniej 10 razy, a nastepnie w
drugg strone.

Kolejno staramy sie dotkngc brodg klatki
piersiowej, a nastepnie odchylamy powoli gtowe
do tytu. Czynnosc powtarzamy 10 razy.

RAMIONA

Stoimy prosto, rece opuszczone wzdtuz tutowia.
Kragzymy samymi ramionami najpierw do przodu
10 razy, a pozniej do tytu.

Drugim ¢wiczeniem na ramiona sg tzw.
"skrzydetka". Dtonie ktadziemy na ramionach i
krgzymy w przéd 10 razy, a nastepnie w tyt,



Stojgc wyprostowani wykonujemy ruchy okrezne,
jakbysmy ptywali. Raz jedna reka jest w gorze, raz
druga. Cwiczenie powtarzamy 10 razy do przodu,
10 razy do tytu.

Drugim ¢wiczenie na rece sg wymachy na boki.
Rece tgczymy na wysokosci klatki piersiowe]. 2 razy
rozciggamy rece zgiete w tokciach na boki, a na "3"
prostujemy rece na boki. Liczymy 1, 2, 3 i tak
powtarzamy 10 razy.

Splatamy wszystkie palce i krgzymy dtonmi w
réznych kierunkach. To ¢wiczenie bardzo dobrze
rozgrzewa nam nadgarstki. Krgzymy przez ok. 1
minute.

Nastepnie splatamy palce, odwracamy dfonie |
wyciggamy sie do przodu. Wracamy do pozydji
wyjsciowe] i nastepnie wyciggamy rece do gory.




Na poczatek klasyczne ¢wiczenie - krgzenie
biodrami. Stojgc w niewielkim rozkroku ktadziemy
dtonie na biodra i krgzymy biodrami, wykonujgc
duze kota (10 razy w jedng strone, 10 razy w drugg
strone).

Stojgc w szerszym rozkroku, majac caty czas
wyprostowane nogi, staramy sie dotkng¢ palcami
dtoni podtogi. Powoli sie prostujemy, wyiggajgc
rece do gory. Czynnosc¢ powtarzamy 10 razy.

kaczymy kolana ze sobg i krgzymy nimi 10 razy w
jedng strone, 10 razy w druga.

Nastepnie stajemy w lekkim rozkroku i krgzymy
kolanami do srodka 10 razy oraz na zewnatrz,
rowniez 10 razy.

KOLANA



Na poczgtek przenosimy ciezar ciata. Stajemy w
szerokim rozkroku, dtonie ktadziemy na biodrach.
Przenosimy ciezar ciata najpier na lewo, zginajac
lewg noge w kolanie, a prawg mamy
wyprostowang. Pamietajcie o wyprostowanych
plecach. Nastepnie Przenosimy ciezar ciata na
prawo, majac zgietg w kolanie prawg noge, a lewg
wyprostowang. Kazde ¢wiczenie powtarzamy 5
razy.

Stojgc w rozkroku stajemy na jednej nodze.
Palcami drugiej stopy dotykamy podtogi i
wykonujemy ruchy okrezne w jedng i w drugg
strone przez pot minuty. Nastepnie zmieniamy
stope.

Przy drugim ¢wiczeniu stopy mamy ztgczone.
Wspinamy sie na palce, chwile przytrzymujemy, a
nastepnie probujemy usta¢ na pietach. Cwiczenie
powtarzamy 10 razy.



Na koniec rozluzniamy sie. Stojgc
prosto dlikatnie "strzepujemy" rece |
nogi, aby krew wszedzie doptyneta.
Wyciszamy sie, zamykamy oczy i przez
okoto 1 minute gteboko oddychamy.
Powietrze Wdychamy nosem i powoli
wypuszczamy ustami.

Pamietajcie, ze codzienna gimnastyka
jest bardzo wazna. Warto wykonywac
ja niedtugo po przebudzeniu sie,
codziennie mniej wiecej o tej samej
porze. Zajmie Wam to tylko 10-15
minut, a zapewni dobre samopoczucie
przez caty dzien.

ekt edron!



