WF IV SP Hania

Cwiczenia powtarzamy 5-10 razy, wedtug wtasnych mozliwosci.

1. Potoz sie na brzuchu, rece wyprostowane przed sobg na podtozu.

Ruch: wznoszenie i opuszczanie rgk w gore.

2. Cwiczenie w siadzie, plecy proste, dtonie rgk oparte na kolanach.

Ruch: wznoszenie rgk w gére nad gtowa, kilkakrotne okrezne ruchy nadgarstkami
» Wkrecanie zaréwek”. Powr6t rgk do pozycji wyjsciowej.

3. Lezenie tytem (na plecach) o nogach ugietych w kolanach, rece wyprostowane wzdtuz
tutowia.

Ruch: ,wciskanie” dtoni w podfoze, uczucie przylegania do podtoza na catej dtugosci ciata.

4. Lezenie przodem (na brzuchu), gtowa nisko, broda przyciaggnieta do klatki piersiowe;j.

Ruch: Nasladowanie ruchu ptywania zabka. Powrét do lezenia.

5. Cwiczenie oddechowe. W siadzie, plecy oparte, rece na kolanach.

Ruch: Weciggaj powoli powietrze nosem z jednoczesnym wznoszeniem rgk w gore,
wypusé powietrze ustami (jeszcze wolniej niz wdech) z jednoczesnym opuszczaniem rgk
w doét.



