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GIMNASTYKA//

Dzisiejszg gimnastyke nalezy zaczg¢ od ¢wiczen rozciggajgcych, ktore
zaproponowatem Wam ostatnio.
Bardzo wazna jest odpowiednia rozgrzewka oraz rozciggniecie miesni, aby
unikng¢ ewentualnych urazéw.
W tym materiale proponuje Wam 10 ¢wiczen ruchowych. Potrzebujecie
troche miejsca, wygodne ubrania i energiczng muzyke - wybierzcie swojg
ulubiong!

Propozycje Cwiczen oraz zdjecia pochodzg ze stron menway.interia.pl



Cwiczenie 1 Chod
W miejscu z wysoko
uniesionymi kolanami -
2 minuty
Zaczynamy od bardzo
powolnego
wykonywania ¢wiczenia,
by stopniowo zwiekszac
tempo. Mozecie dotego
¢wiczenia dotgczyc
naprzemiennie tokcie-
lewy tokieC do prawego
kolana, prawy tokie¢ do
lewgo kolana.

Cwiczenie 2 Wznosy
na palce - 15-20
powtorzen



Cwiczenie 3 Pajacyki -
15 powtdrzen.
Gdy rece tgczymy na
gorze, nogi na dole
powinny by¢ szeroko
rozstawine.

Cwiczenie 4 Przysiady
powinny by¢ petne,

a kgt w stawie
kolanowym na koncu
ruchu wynosic 90 stopni
lub mniej. Dla
zachowania rownowagi
mozecie wyprostowac
rece przed soba.



Cwiczenie 5 Wykroki -
10 powtérzen na kazda
noge
To ¢wiczenie wymaga
dobrej réwnowagi.
Jedng nogg robimy krok
do przodu, a druga
zostaje z tytu.
Pamietajcie o prostych
plecach.

Cwiczenie 6 Wyprosty
nog w podporze
przodem - 5 powtérzen
na noge
Noge unosimy jedynie
do linii plecow i staramy
sie utrzymac pozycje
przez okoto 1 sekunde.



Cwiczenie 7 Pompki -
10 powtoérzen.
Jezeli to ¢wiczenie jest
dla Was za trudne,
sprobujcie wykonac
pompki w takiej samej
pozycji jak w cwiczeniu
SzOstym.

Cwiczenie 8 Brzuszki -
10 powtorzen.
Pamietajcie, zeby nogi
byty zgiete w kolanach, a
stopy caty czas staty na
podtodze.




Cwiczenie 9
Przycigganie nég do
klatki piersiowej - 7
powtorzen na kazda

noge
Przyciggnietg noge
przytrzymujemy przez
okoto 3-4 sekundy.

Cwiczenie 10
Przycigganie nég do
posladkow - 7
powtorzen na kazdg
noge.
Przyciggnietg noge
przytrzymujemy przez
okoto 3-4 sekundy.



