SPRAWNOSC OGOLNA METODA STACYJNA

Pamietaj o:

wybraniu bezpiecznego miejsca w domu do ¢éwiczen,
¢wicz w obecnosci osdb dorostych,

¢wiczenia zawsze zaczynaj od krétkiej rozgrzewki.

Wykonaj kilka éwiczeh wzmacniajgcych miesnie a bedziesz zawsze trzymat forme.

Krétka rozgrzewka:

pozycja ciata: w staniu w rozkroku wykonujemy po 10x krazenia:

ramion oburgcz w przdd

ramion oburacz w tyt

nadgarstkéw(dtonie splecione palec w palec)

bioder(dtonie utozone na biodrach), po 5x na strone

tutowia(po 5x w lewa i prawg strone)

stop w stawach skokowych(prawg stope unie$ na palcach i wykonaj krazenia
pietg, potem lewa stopa to samo)

Po kazdym ¢wiczeniu robimy 10 sekund krétkiej przerwy na odpoczynek.

1 skip C w miejscu(naprzemienne uderzanie pietami o posladki)-20 razy( po 10x na
na noge)
Przerwa”
2 stojgc w lekkim rozkroku wykonaj przysiady-10x(nie odrywajgc
piet od podtogi)-10x
Przerwa
3 marsz w miejscu z klasnieciem dtoni pod kolanem nogi unoszonej
do gory-20x(po 10x na noge)
Przerwa
4 stojgc w szerokim rozkroku wykonaj skretosktony(lewa reka dotyka
prawej stopy, prawa reka dotyka lewej stopy)10x(po 5x na noge)
nie uginaj nég w kolanach
Przerwa
5 pompki ,damskie”(w kleku podpartym oprzyj dtonie na podtodze, rece
wyprostuj w tokciach)
wykonaj ugiecie rgk w tokciach i jak najnizej opus¢ tutdw, nie ktadz sie, po
wykonaniu pompki wyprostuj rece i unies sie ku gorze-10x
Przerwa
6 Lezenie tytem(na plecach), ,rowerek” w przdd, utdz rece wzdtuz tutowia
(unies nogi nad podtoge i wykonaj nimi ruchy jak przy pedatowaniu
na rowerze)-20x(po 10x na noge)






