Cwiczenia ruchowe cz. 2

Cwiczenia dotaczamy do éwiczen, ktore wykonywalismy do tej pory lub
stosujemy zamiennie np. co drugi dzien

Zaczynamy od 1 serii i 5 powtdrzen 1 sukcesywnie z dnia na dzien
zwickszamy ilo§¢ powtorzen

Podczas wykonywania ¢wiczen pamigtamy o swobodnym oddychaniu,
nie wstrzymujemy oddechu!

Jesli nie jeste§ w stanie wykona¢ wszystkich ¢wiczen, wybierz te, ktore Ci
odpowiadaja

Pozycja stojaca w rozkroku, plecy wyprostowane, konczyny gorne
swobodne wzdhluz tutowia, brzuch wciagnigty.

Cw. Przenosimy ciczar ciata na prawa noge, zginajac ja w stawie
kolanowym. Lewa noga pozostaje wyprostowana. Wracamy do pozycji
wyjsciowe]. Nastepnie ¢wiczenie wykonujemy na lewg nogg.

Pozycja stojaca, nogi ziaczone, konczyny gorne wyprostowane, dionie
oparte o mebel na wysokosci klatki piersiowe;.

Cw. Wykonujemy niepetny przysiad tak, aby nie odrywac¢ piet od podtogi,
wytrzymujemy 5 sekund, wracamy do pozycji wyjsciowej i rozluzniamy
si¢. Podczas wykonywania ¢wiczenia rece sg przez caly czas oparte o
mebel.

Pozycja stojaca w lekkim rozkroku, konczyny gorne swobodne wzdhuz
tutowia, brzuch wciggnigty.

Cw. Wznosimy naprzemiennie koficzyny dolne w goére na wysoko$é
brzucha. Po opanowaniu tej czynnosci dotgczamy wznos konczyn
gornych wyprostowanych w stawach tokciowych w gore — lewa
konczyna gorna 1 prawa konczyna dolna jednoczesnie oraz prawa
konczyna gorna i lewa konczyna dolna jednoczesnie.

Pozycja stojaca w lekkim rozkroku, brzuch wciagnigty.

Cw. Przyciggamy lewy lokie¢ w kierunku prawego kolana, wracamy do
pozycji wyjsciowej, a nastgpnie przyciggamy prawy lokie¢ w kierunku
lewego kolana.



. Pozycja klgku podpartego — konczyny dolne ustawione na szerokosé
bioder, nadgarstki ustawione pod ramionami, wzrok skierowany w
podtoge.

Cw. Zblizamy lewe kolano do czola, glowa i szyja zginaja si¢ takze w
kierunku kolana. Wracamy pozycji wyjsciowej, a nast¢pnie wykonujemy
¢wiczenia na prawg noge.

Pozycja kleku podpartego — jw.
Cw. Wznosimy konczyny gdrne naprzemiennie w przéd po poziomu.
Nastepnie prostujemy w tyt do poziomu naprzemiennie konczyny dolne.

. Pozycja kleku podpartego

Cw. Po opanowaniu éwiczenia 6go wykonujemy jednoczesnie wznos do
poziomu lewej konczyny gornej 1 wyprost w tyt prawej konczyny dolne;.
Utrzymujemy pozycje przez 5 sekund, wracamy do pozycji wyjsciowej i
wykonujemy ¢wiczenie przeciwnymi konczynami. Zwracamy uwage na
to, by w trakcie wykonywania ¢wiczenia brzuch nie opadat.

. Pozycja klgku podpartego.

Cw. siadamy na pictach, wysuwamy rece do przodu Starajac si¢ zblizyé
klatke piersiowa do podiogi. Wytrzymujemy w tej pozycji 5 sekund i
wracamy do pozycji wyjsciowe;.

. Pozycja klgku podpartego.
Cw. Podnosimy w bok prawa koficzyng dolna, wracamy do pozycji
wyj$ciowej, a nastepnie wykonujemy ¢wiczenie lewa konczyng dolna.

10. Pozycja kleku podpartego.

Cw. Prostujemy lewa koficzyng gbrng i przenosimy ja w strong sufitu,
wzrok podaza za rgka. Wracamy do pozycji wyjsciowej 1 wykonujemy
¢wiczenie prawg reka.



