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GIMNASTYKA//

Dzisiejszg gimnastyke nalezy zaczg¢ od ¢wiczen rozciggajacych, ktore
zaproponowatem Wam jako pierwsze (plik GIMNASTYKA 1 cwiczenia
rozciggajace). Bardzo wazna jest odpowiednia rozgrzewka oraz
rozciggniecie miesni, aby unikng¢ ewentualnych urazow.

W tym materiale proponuje Wam ¢wiczenia z pitkg. Jesli nie macie jej w
domu - zrébcie jg! Na nastepnej stronie pokaze Wam, w jaki sposaéb.




PILKA Z GAZET
Stare gazety pozgniataj, tworzgc
kule. Zabezpiecz jg przed
rozpadaniem sie poprzez
owiniecie zwyktg tasmag
bezbarwng, taSmg malarskg lub
sznurkiem / nitka.

PILKA ZE SKARPET
W jedng skarpete, najlepiej duzg,
powkfadaj inne. To, co bedzie
wystawato (gora skarpety)
schowajmy do srodka.

ZAMIAST PILKI
Zamiast pitki mozesz wykorzystac
to, co akurat masz pod reka-
pluszaka czy matg poduszke tzw.
"jaska".




CWICZENIE 1
Stoimy wyprostowani. W jednej rece trzymamy pitke i przektadamy jg z
reki do reki, raz za plecami, a raz przed sobg, krgzgc pitkg wokot ciata.
Wykonujemy 15 okrgzen w lewo, a nastepnie 15 okrgzen w prawo. W
momencie, gdy mamy pitke przed sobg, starajmy sie mieC wyprostowane
rece.

CWICZENIE 2
Stoimy wyprostowani. Tym razem pitke przektadamy pod kolanami.
Unosimy lewe kolano do gory, przektadamy pitke pod nim, stajemy prosto,
a nastepnie unosimy prawe kolano i pod nim przektadamy pitke. Bardzo
wazne jest, aby przy tym Cwiczeniu miecC caty czas wyprostowane plecy.
Robimy 15 przetozen pod kazdym kolanem.

CWICZENIE 3
Siadamy na podtodze w siadzie prostym - plecy sg wyprostowane, a nogi
lezg na podtodze. Unosimy ztgczone, wyprostowane nogi do gory |
przektadamy pod nimi pitke, nastepnie nogi opuszczamy. Chwile
odpoczywamy i powtarzamy ¢wiczenie, fgcznie 20 razy.



CWICZENIE 4
Dalej siedzimy na podtodze w siadzie prostym. Pitke ktadziemy w zasiegu
naszych stop. Chwytamy pitke stopami, podnosimy do gory (starajmy sie
mieC wyprostowane nogi), liczymy do 3 i opuszczamy nogi, odktadajgc
pitke. Cwiczenie powtarzamy 15 razy.

CWICZENIE 5
Siadamy na podtodze w siadzie tureckim, czyli ze skrzyzowanymi nogami i
prostymi plecami. Krgzymy pitkg wokot siebie, nie odrywajgc jej od podtogi.
Staramy sie, zeby pitka nam nie uciekta. Cwiczenie powtarzamy 15 razy w
jedng strone i 15 razy w drugg strone.

CWICZENIE 6

Siadamy na podtodze w siadzie klecznym- siadamy posladkami na
stopach. Pamietajmy, ze prawidtowe wykonanie tej pozycji polega na tym,
ze kolana i stopy sg delikatnie rozchylone, a nie Scisle obok siebie, plecy
proste, a dfonie spoczywajg na kolanach. Pitke tapiemy w dtonie |
wyciggamy sie do przodu, dotykajac pitkg podtogi. Wyciggamy sie najdalej
jak potrafimy, chwile przytrzymujemy, a nastepnie wracamy do pozycji
wyjsciowej. Cwiczenie powtarzamy 10 razy.



CWICZENIE 7
Stoimy w szerokim rozkroku, plecy mamy wyprostowane. tapiemy pitke w
dtonie i robimy z nig sktony (pamietajcie o wyprostowanych nogach). Po
kazdym sktonie prostujemy sie i podnosimy pitke wyprostowanymi rekami
nad gtowe. Cwiczenie powtarzamy 15 razy.

CWICZENIE 8
Siadamy na podtodze w siadzie prostym, z wyprostowanymi nogami i
plecami. Chwytamy pitke w rece i przenosimy jg raz na lewg, raz na prawg
strone, za kazdym razem dotykajac pitkg podtogi. Cwiczenie powtarzamy
15 razy na kazdg strone.

CWICZENIE 9
Ostatnie ¢wiczenie, jakie Wam proponuje, to brzuszki z pitkg. Ktadziemy
sie na podtodze z ugietymi w kolanach nogami, stopy catg swojg
powierzchnig dotykajg podtogi. Pitke tapiemy w dtonie i majgc
wyprostowane rece ktadziemy za gtowg. Robimy 15 brzuszkéw, za kazdym
razem przenoszgc pitke nad sobg i dotykajgc nig kolan. Gdy wracamy,

ktadziemy pitke za sobg, pamietajgc o wyprostowanych rekach.



