Chrzescijanska Stuzba Charytatywna - Filia Skoczow — KRS 0000220518

ZESTAW CWICZEN

Przykladowe ¢wiczenia, ktore mozna wykonywaé w warunkach domowych z wykorzystaniem
prostych przyboréw jak pitka i tasma ( mozna je zastapi¢ krzestem i cigzarkiem zrobionym z butelki z
woda oraz kijem od miotty). Wskazany jest strdj sportowy nie krepujacy ruchéw oraz buty sportowe.

ROZGRZEWKA
1. Marsz w miejscu, luzne wymachy rak do przodu i do tyhu.
2. W marszu w miejscu, krazenia nadgarstkéw, zginanie fokci oraz zginanie stawow brakowych.
3. Stanie w lekkim rozkroku, w rekach nad glowa trzymamy lask¢ gimnastyczna (moze by¢ kij od

miotly). Sktony do boku w prawa strong, powr6dt i w lewa strong. Cwiczenie wykonujemy powoli i
na 3 sekundy wytrzymujemy w sktonie bocznym.

4.Stanie w lekkim rozkroku, laska gimnastyczna nad : — - ‘
glowa, opuszczamy ja za glowe (damy laske do tytu). L

5. W staniu w lekkim rozkroku, trzymajac lask¢ gimnastyczna w rekach, wykonujemy sktony w przod.
6.W staniu maszerujemy i wysoko unosimy kolana.

7.W siadzie na pilce (lub krzesle), rece ugigte w tokciach trzymamy przed soba, wykonujemy dwa
krotkie ruchy lokcei do tytu i trzeci ruch do tytu z wyprostem tokei.
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8.W siadzie na pitce, dionie ktadziemy na barkach 1 wykonujemy krazenie do przodu i do tytu.
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CWICZENIA WZMACNIAJACE
9.W siadzie na pitce trzymamy tasme przed soba. Rozciagamy tasme jak najmocniej 1 wracamy z
powrotem (to samo robi¢ mozna z dwiema butelkami 0,5 litra).

10. W siadzie na pitce trzymamy tasme nad gtowa, rozciagamy ja i opuszczamy naciagnigta za
gltowe, powrdt do pozycji wyjsciowe;.

11. W siadzie na pifce po skosie e v s
rozciaggamy tasmeg i wracamy do pozycji h=—
wyjéciowe;j. :
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12. W siadzie na pilce trzymamy tasmg z tytu za
plecami, oddalamy tasmg od plecéw i rozciagamy ja,
powrdt do pozycji wyjsciowe;.

13. Trzymamy butelki przed soba, rece sa proste, nogi w lekkim rozkroku, wykonujemy przysiad
nie odrywajac pi¢t od podtogi i wracamy do pozycji wyjsciowe;.

14.  Siad na pilce, rgce sa wyciagnigte do boku z
butelkami, na zmiang opuszczamy i podnosimy proste
rece w tokciach.

15. Siad na pilce, rece z butelkami sa oparte na udach,
na zmiang wyciskamy butelke do géry nad glowe.

16. Klgk podparty, przedramiona sa oparte na pitce lub krzesle, na zmiang prostujemy i unosimy
noge do gory (uwaga! Nie wolno wygina¢ plecow!).
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18. Lezenie tylem (na plecach) nogi sa wyprostowane w kolanach, a stopy oparte na pitce (lub
krzesle). Unosimy posladki do gory i wracamy na dot.

19. Lezenie tytem, stopy oparte na pitce, kolana
proste, unosimy na zmiang prosta noge do pionu.

20. Lezenie tytem, zginamy kolana i wykonujemy
rowerek do przodu.

ROZLUZNIENIE

21. Lezenie tytem, unosimy rgce ze glowe- wykonujemy wdech nosem, opuszczamy rgce na
podtoge- wydech ustami.

22.  Siad na pitce, chwytamy prawa reka za tokie¢ lewej reki 11 przyciagamy lewa reke¢ do klatki
piersiowej, wytrzymujemy 5 sekund, druga r¢ka to samo.

23. Siad na pilce, unosimy re¢ce do géry- wdech
nosem, opuszczam rece na dot- wydech ustami.

Opracowata Katarzyna Wazka
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