Klasa Vb
Temat: Cwiczenia rozciagajace — stretching

https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG J4

Temat: Cwiczenia wzmacniajace miesnie kregoshupa.
Mozna skorzysta¢ z filmu instruktazowego:

https://www.youtube.com/watch?v=i9ECpVBhcZ8

1 Pozycja wyj$ciowa: ¢ Lezenie na plecach. » Kolana ugicte, stopy oparte na materacu, dlonie
schowane pod krggostupem. ¢ Docisnij plecy do dtoni, unie$ glowe, napnij migsnie brzucha,
utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund. ¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

2 Pozycja wyjsciowa: ¢ Lezenie na plecach. * Nogi wyprostowane, dtonie schowane pod
kregostupem. * Doci$nij plecy do dloni, unie$ gtlowe, napnij mig¢$nie brzucha, utrzymaj
koncowa pozycje 8 sekund. ¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

3 Pozycja wyjsciowa: * Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece
wzdtuz tutowia. » Doci$nij plecy do materaca, unie§ gtowe w gore, wznie$ r¢ce nad materac,
napnij migs$nie brzucha, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund. ¢ Nie zatrzymuj powietrza,
oddychaj regularnie.

4 Pozycja wyjsciowa: * Lezenie na plecach, kolana ugi¢te, pigty oparte na materacu, rgce
wzdtuz tutowia. » Doci$nij plecy do materaca, unie$ gtowe i r¢ce nad materac i wykonaj
,rowerek”. « Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

5 Pozycja wyjsciowa: ¢ Lezenie na plecach, lewa noga ugigta nad materacem, prawa noga
prosta nad materacem, stopy w zgieciu grzbietowym, rece wzdtuz tutowia. « Doci$nij plecy do
materaca, unie$ gtowe w gore, wznies r¢ce nad materac, napnij migsnie brzucha, utrzymaj
koncowa pozycje 8 sekund. * Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. Powrot do
pozycji wyjsciowej: * Lezenie na plecach, prawa noga ugieta nad materacem, lewa noga prosta
nad materacem, stopy w zgigciu grzbietowym, rece wzdhuz tutowia. » Docisnij plecy do
materaca, unie$ gtowe w gore, wznies r¢ce nad materac, napnij migsnie brzucha, utrzymaj
koncowa pozycje 8 sekund. * Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

6 Pozycja wyjsciowa: * Lezenie na plecach, kolana ugigte, piety oparte na materacu, rece
proste splecione za gtowa. ¢ Docisnij plecy do materaca, wznie$§ gtowe i r¢ce nad materac,
napnij migsénie brzucha, utrzymaj konicowa pozycje 8 sekund. ¢ Nie zatrzymuj powietrza,
oddychaj regularnie.

7 Pozycja wyjsciowa: ¢ Lezenie na plecach, kolana ugigte, piety oparte na materacu, rgce
wyprostowane przed soba, glowa stanowi przedtuzenie tutowia, nie przeciagaj brody do
mostka. * Doci$nij plecy do materaca, unie$ gtowe, napnij mig$nie brzucha, na przemian
wyciagnij wyzej prawa i lewa reke. ¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. 8 Pozycja

wyjs$ciowa: * Lezenie na plecach, kolana ugigte, pigty oparte na materacu, rgce wzdtuz


https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG_J4
https://www.youtube.com/watch?v=i9ECpVBbcZ8

tutowia. * Docis$nij plecy do materaca, napnij posladki, unie$ biodra w gore, utrzymaj koncowg
pozycje 8 sekund. ¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

9 Pozycja wyjsciowa: ¢ Lezenie na plecach, prawa noga zgieta, picta oparta na materacu, lewa
noga wyprostowana nad materacem, kolana na tej samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia. e
Docis$nij plecy do materaca, napnij posladki, unies biodra w gore, utrzymuj koncowa pozycje
8 sekund. * Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. Powr6t do pozycji wyjsciowej: ©
Lezenie na plecach, lewa noga zgieta, pigta oparta na materacu, prawa noga wyprostowana
nad materacem, kolana na tej samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia. * Docisnij plecy do
materaca, napnij posladki, unie$ biodra w gore, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund. * Nie
zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.

10 Pozycja wyjsciowa: * Lezenie na boku, dolna r¢ka p wyjsciowa: * Lezenie na brzuchu,
oparte przedramiona oraz stopy na materacu, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia. « Wznie$
tutow w gore tak, aby zosta¢ w podporze na tokciach i stopach. Migénie brzucha i posladkéw
napigte. *« Utrzymuj koncowa pozycje 8 sekund. ¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj

regularnie.



