Cwiczenia ogdlnorozwojowe w domu - przyklady éwiczen
wzmachiajgcych cate ciato

Cwiczenie 1.

Zr6b skton i dotknij palcami przeciwlegtej stopy. Wyprostuj si¢ i otwierajac klatke piersiowa,
wyciagnij reke za siebie.

Cwiczenie 2.

Pot6z si¢ twarza do podtogi. Wyciagnij rece przed siebie, unie$ klatke piersiowa nad podtoze i
uginajac tokcie $ciaggaj dtonie do tyhu.

Cwiczenie 3.

Zréb przysiad. Z wydechem wyprostuj sie wspinajgc sie na palce. Dla utrudnienia w dtoniach mozesz
trzymac hantle.

Cwiczenie 4.

Zrob deske na wyprostowanych ramionach. Unies jednocze$nie prawg reke i lewa nogg.
Wytrzymaj 2-3 sekundy, opus¢. Powtorz na drugg strong.

Cwiczenie 5.
Pot6z si¢ na brzuchu. Naprzemiennie podno$ prawa reke i lewa noge, i odwrotnie.
Cwiczenie 6.

Potéz sie na plecach, ugnij nogi w kolanach. Ramiona wyciqgnij wzdtuz ciata lub skrzyzuj na
klatce piersiowej. Z wydechem napnij posladki i unies miednice do gory. Z wdechem opusc.

Cwiczenie 7.

Stan prosto, wciagnij brzuch, wyprostuj plecy. Z wdechem zréb krok do przodu i ugnij oba
kolana pod katem prostym. Jednocze$nie wyciagnij rece do gory. Z wydechem powro¢ do
pozycji startowe;.

Wszystkie ¢wiczenia powtorz 3 razy.






