
Klasa Vb 

Temat: Ćwiczenia rozciągające – stretching  

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

 Temat: Ćwiczenia wzmacniające mięśnie kręgosłupa.  

Można skorzystać z filmu instruktażowego:  

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

1 Pozycja wyjściowa: • Leżenie na plecach. • Kolana ugięte, stopy oparte na materacu, dłonie 

schowane pod kręgosłupem. • Dociśnij plecy do dłoni, unieś głowę, napnij mięśnie brzucha, 

utrzymaj końcową pozycję 8 sekund. • Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. 

 2 Pozycja wyjściowa: • Leżenie na plecach. • Nogi wyprostowane, dłonie schowane pod 

kręgosłupem. • Dociśnij plecy do dłoni, unieś głowę, napnij mięśnie brzucha, utrzymaj 

końcową pozycję 8 sekund. • Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. 

 3 Pozycja wyjściowa: • Leżenie na plecach, kolana ugięte, pięty oparte na materacu, ręce 

wzdłuż tułowia. • Dociśnij plecy do materaca, unieś głowę w górę, wznieś ręce nad materac, 

napnij mięśnie brzucha, utrzymaj końcową pozycję 8 sekund. • Nie zatrzymuj powietrza, 

oddychaj regularnie.  

4 Pozycja wyjściowa: • Leżenie na plecach, kolana ugięte, pięty oparte na materacu, ręce 

wzdłuż tułowia. • Dociśnij plecy do materaca, unieś głowę i ręce nad materac i wykonaj 

„rowerek”. • Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.  

 5 Pozycja wyjściowa: • Leżenie na plecach, lewa noga ugięta nad materacem, prawa noga 

prosta nad materacem, stopy w zgięciu grzbietowym, ręce wzdłuż tułowia. • Dociśnij plecy do 

materaca, unieś głowę w górę, wznieś ręce nad materac, napnij mięśnie brzucha, utrzymaj 

końcową pozycję 8 sekund. • Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. Powrót do 

pozycji wyjściowej: • Leżenie na plecach, prawa noga ugięta nad materacem, lewa noga prosta 

nad materacem, stopy w zgięciu grzbietowym, ręce wzdłuż tułowia. • Dociśnij plecy do 

materaca, unieś głowę w górę, wznieś ręce nad materac, napnij mięśnie brzucha, utrzymaj 

końcową pozycję 8 sekund. • Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. 

 6 Pozycja wyjściowa: • Leżenie na plecach, kolana ugięte, pięty oparte na materacu, ręce 

proste splecione za głową. • Dociśnij plecy do materaca, wznieś głowę i ręce nad materac, 

napnij mięśnie brzucha, utrzymaj końcową pozycję 8 sekund. • Nie zatrzymuj powietrza, 

oddychaj regularnie. 

 7 Pozycja wyjściowa: • Leżenie na plecach, kolana ugięte, pięty oparte na materacu, ręce 

wyprostowane przed sobą, głowa stanowi przedłużenie tułowia, nie przeciągaj brody do 

mostka. • Dociśnij plecy do materaca, unieś głowę, napnij mięśnie brzucha, na przemian 

wyciągnij wyżej prawą i lewą rękę. • Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. 8 Pozycja 

wyjściowa: • Leżenie na plecach, kolana ugięte, pięty oparte na materacu, ręce wzdłuż 

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


tułowia. • Dociśnij plecy do materaca, napnij pośladki, unieś biodra w górę, utrzymaj końcową 

pozycję 8 sekund. • Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.  

9 Pozycja wyjściowa: • Leżenie na plecach, prawa noga zgięta, pięta oparta na materacu, lewa 

noga wyprostowana nad materacem, kolana na tej samej wysokości, ręce wzdłuż tułowia. • 

Dociśnij plecy do materaca, napnij pośladki, unieś biodra w górę, utrzymuj końcową pozycję 

8 sekund. • Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. Powrót do pozycji wyjściowej: • 

Leżenie na plecach, lewa noga zgięta, piętą oparta na materacu, prawa noga wyprostowana 

nad materacem, kolana na tej samej wysokości, ręce wzdłuż tułowia. • Dociśnij plecy do 

materaca, napnij pośladki, unieś biodra w górę, utrzymaj końcową pozycję 8 sekund. • Nie 

zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie.  

10 Pozycja wyjściowa: • Leżenie na boku, dolna ręka p wyjściowa: • Leżenie na brzuchu, 

oparte przedramiona oraz stopy na materacu, głowa stanowi przedłużenie tułowia. • Wznieś 

tułów w górę tak, aby zostać w podporze na łokciach i stopach. Mięśnie brzucha i pośladków 

napięte. • Utrzymuj końcową pozycję 8 sekund. • Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj 

regularnie.  


