
Ćwiczenia ogólnorozwojowe.

Wykonuj podane poniżej ćwiczenia przynajmniej 3 razy w tygodniu. W przypadku gdy nie będziesz
potrafił/a wykonać danego ćwiczenia poszukaj w internecie wskazówek.

– ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne : popularne brzuszki i grzbiety – około 20-30 
razy po 3 serie,

– rozciąganie mięśni klatki piersiowej w płaszczyźnie pionowej i poziomej,
– krążenia ramion i przedramion, rozluźnianie nadgarstków,
– krążenia kolanami ( dłonie na ugiętych kolanach ),
– rozluźnienie stawów skokowych,
– przysiady na całych stopach- około 3 serii po 20-25,
– rozciąganie pachwiny,
– wymachy nóg do przodu, do tyłu i na boki,
– krążenia biodrami,
– krążenia tułowiem,

Po wykonaniu tych ćwiczeń poświęć jeszcze kilka minut na ćwiczenia, które czujesz, że chcesz 
wykonać , następnie zrób sobie kilka minut przerwy i odpocznij przed kolejnymi wyzwaniami.
Po wykonaniu w/w ćwiczeń i krótkim odpoczynku przejdź w miarę możliwości lokalowych do 
ćwiczeń o większej intensywności ruchowej tj .: podskoki, biegi w miejscu, w tym Skip A i Skip C, 
pajacyki itp.

Na zakończenie wykonaj ćwiczenia oddechowe w celu uspokojenia organizmu. Pozdrawiam.    
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