Temat: Ksztattowanie miesni brzucha, grzbietu, rozcigganie kregostupa.

Przygotowanie:

-¢wiczymy pod opieka rodzica lub opiekuna( zachecajgc do wspdlnego ¢wiczenia)
-wybieramy bezpieczne miejsce do éwiczen

-wtgczamy ulubiong muzyke

-¢wiczymy w lekkim stroju gimnastycznym

1. Pozycja w lezeniu na boku, podpieramy sie na przedramieniu(reka zgieta tokciu, dtonig oparta
o podtoge, druga reka oparta dtonig na biodrze. Cate ciato wyprostowane(w jednej linii)
Ruch: wymach wyprostowanej nogi w kolanie,lekko napietej, w gore i powrdt( rytmiczne
ruchy) Wykonujemy 10 razy. Zmiana nogi( lezenie na drugim boku)

2. Lezenie na plecach, unosimy plecy podpierajac sie na przedramionach-rece zgiete w tokciach
Unosimy nogi ku gérze, lekko napiete(usztywnione), i wykonujemy nozyce pionowe(gora-dof)
napinajgc przy tym posladki. Wykonujemy liczac do 10-20 sekund, w zaleznosci od swoich
mozliwosci

3. Lezenie tytem(na plecach)nogi ugiete w kolanach, oparte stopami o podtoge, w lekkim
rozkroku. Wykonujemy brzuszki(rece na klatce piersiowej lub wyrzut ich w przod przy
wykonywaniu brzuszkéw. 10-20..razy, w zaleznosci od swoich mozliwosci.

4. W lezeniu na plecach, unosimy obie nogi wyprostowane i napiete w gore. Rece wzdtuz
tutowia, dtonie oparte o podtoge. Gtowa lekko uniesiona w gére i wyprostowana.
Ruchy noég w gore 5-10 razy

5. Lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach stopami oparte o podtoge.
Ruchy nég, rak, plecow wykonujemy jednoczesnie robigc tzw. ,,scyzoryk”(kolana i tutdéw
przyciggamy jednoczesnie ) Jest to trudne ¢wiczenie, dla chetnych. Moze uda sie.

6. ,,Brzuszki sko$ne”-z lezenia na plecach o nogach ugietych, podpartych stopami o podfoge
Rece napiete ugiete w tokciach na wysokosci szyi- skton tutowia na bok, raz na lewa raz
na prawa strone dotykajgc tokciami do kolan. Wykonujemy 5-10...razy

7. Pozycja w siadzie na podfodze, nogi lekko ugiete w kolanach, oparte stopami o podtoge,
tutéw lekko odchylony do tylu, rece ugiete w tokciach(utrzymywane w powietrzu) dtonie
splecione razem przed sobg
Ruchy rak raz w lewg raz w prawa strone. 5-10...razy

8. W siadzie na podtodze nogi ugiete w kolanach, rece ugiete w fokciach, dtonie przy uszach
Ruch: skrety tutowia boczne-jednoczesnie pracujg nogi i rece(tokie¢ prawy dotyka lewe
kolano odwrotnie: tokie¢ lewy dotyka prawe kolano. Cwiczenie wykonujemy w tempie,
rytmicznie. 5-10...razy

9. Klek podparty(dfonie oparte o podtoge) ,koci grzbiet”-wypychanie plecow w gére i powrot
Cwiczenie to wykonujemy bardzo powoli. 5-10 razy

10. Lezenie przodem(na brzuchu) rece z boku na wysokosci twarzy, oparte dtornmi o podtoge
i zgiete w tokciach.
Ruch: wznosy tutowia do tytu z jednoczesnym wyprostem rgk w tokciach (nie odrywajgc
dtoni od podtogi). Powrét. 5-10...razy






