Cwiczenia ogdlnorozwojowe.

Wykonuj podane ponizej ¢wiczenia przynajmniej 3 razy w tygodniu. W przypadku gdy nie bedziesz
potrafil/a wykona¢ danego ¢wiczenia poszukaj w internecie wskazowek.

— ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie posturalne : popularne brzuszki i grzbiety — okoto 20-30
razy po 3 serie,

— rozcigganie miesni klatki piersiowej w ptaszczyznie pionowej i poziome;j,

— krazenia ramion i przedramion, rozluznianie nadgarstkow,

— krazenia kolanami ( dlonie na ugigtych kolanach ),

— rozluznienie stawow skokowych,

— przysiady na calych stopach- okoto 3 serii po 20-25,

— rozcigganie pachwiny,

— wymachy nog do przodu, do tytu i na boki,

— krazenia biodrami,

— krazenia tutowiem,
Po wykonaniu tych ¢wiczen poswiec jeszcze kilka minut na ¢wiczenia, ktore czujesz, ze chcesz
wykonac¢ , nastepnie zrob sobie kilka minut przerwy 1 odpocznij przed kolejnymi wyzwaniami.
Po wykonaniu w/w ¢wiczen i1 krotkim odpoczynku przejdz w miar¢ mozliwosci lokalowych do
¢wiczen o wigkszej intensywnos$ci ruchowej tj .: podskoki, biegi w miejscu, w tym Skip A 1 Skip C,
pajacyki itp.

Na zakonczenie wykonaj ¢wiczenia oddechowe w celu uspokojenia organizmu. Pozdrawiam.

Andrzej Rogozinski.



