Cwiczenia z uzyciem krzeselka

- Cwiczenia znajdujace sie ponizej, maja rézny stopien trudnoéci, dlatego mysle,
ze kazdy znajdzie co$ dla siebie.

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen dobrze jest przewietrzy¢ pomieszczenie, w
ktorym bedziemy ¢wiczy¢.

- Pamigtajmy o zachowaniu bezpieczenstwa w trakcie ¢wiczen!

1. Siad na krzesle, stopy oparte o podtoze, plecy wyprostowane.
Unosimy rece w gore tak, zeby przypominaty ksztalt litery V.
Opuszczamy prawg reke 1 w tym samym czasie podnosimy w gore lewe
kolano. Dotykamy r¢ka do kolana 1 wracamy do pozycji wyjsciowe;.
Nastepnie wykonujemy dla drugiej strony: lewa reka siggamy do prawego
kolana.

2. Siad na krzesle, stopy oparte o podloze, plecy wyprostowane, trzymamy
w rgkach pitke.
Pochylamy plecy w kierunku nog. Staram si¢ przetozy¢ pitke z prawej do
lewej rgki pod siedziskiem krzesta, wracamy do pozycji wyjsciowe;.
Wykonujemy kilka razy zaczynajac od prawej regki, nastgpnie zmieniamy
strong.

3. Siad na krzesle, stopy oparte o podtoze, plecy wyprostowane, trzymamy
w rgkach pitke.
Podnosimy w gorg rece, wysoko nad glowe, nastepnie opuszczamy i
wktadamy pitke migdzy kolana. Staramy si¢ Scisng¢ pitke kolanami 5 razy
tak, zeby podczas zaciskania i rozluzniania nie wypadta spomiedzy kolan.
Nastepnie zaczynamy sekwencje od poczatku.

4. Siad na krzesle, stopy oparte o podloze, kolana sg oddalone od siebie,
plecy wyprostowane.
Wigzemy dookota kolan tasme lub sznurek. Staramy si¢ oddala¢ kolana
od siebie tak daleko, na ile pozwoli nam sznurek. Utrzymujemy chwile w
maksymalnym rozciggnigciu, nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowe;.



5. Pozycja stojaca przodem do krzesta, plecy wyprostowane
Staramy si¢ podnies¢ w gor¢ noge 1 postawi¢ ja na siedzisku krzesta.
Wracamy do pozycji wyjsciowe] 1 wykonujemy na drugg stron¢. Mozemy
zacza¢ od taboretu lub krzesetka dzieciecego, bedzie tatwie;.

6. Siad na krzesle, stopy oparte o podtoze, plecy wyprostowane.
Cwiczenie wykonujemy w rozliczeniu na 4:
1. Podnosimy obie rece bokiem na wysokos$¢ ramion
2. Przenosimy rece z pozycji nr 1 w przdd
3. przenosimy rece z pozycji nr 2 w gore
4, wracamy do pozycji wyjsciowej — opuszczamy rece w dot.

Staramy si¢ zapamig¢ta¢ kolejno$¢ ruchow, nastepnie powoli rozliczamy
tempo na 4 wykonujac okreslone ruchy po kolei. Stopniowo zwickszamy
tempo wykonywanego ¢wiczenia.

7. Pozycja siedzaca na krzesle, plecy wyprostowane, stopy oparte o podtoze.
Prostujemy naprzemiennie kolana, zadzierajac jednoczes$nie palce.
Utrzymujemy wyprostowane kolano ok. 5 sekund, opuszczamy i
zmieniamy noge.



