WYCHOWANIE FIZYCZNE W DOMU

Utrzymaj swoja aktywnosc sportowa podczas nauki w domu

Wazne:
- zadbaj o bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen
- dostosuj czas i intensywnos¢ ¢wiczen do wiasnych mozliwosci

- zapisuj w Kalendarzu aktywnosci wykonane wybrane ¢wiczenia

Proponowany zestaw ¢wiczen rozgrzewajacych organizm.

1. Cwiczenia migéni szyi
Krazenia gtowy 5 i‘
Skrety gtowy w bok — prawa - lewa .

Sktony gtowy w przod — w tyt q .
Skiony gtowy w bok — prawa - lewa b ( -

2. Cwiczenia ramion
Krazenia ramion w przéd 2 I\ Ff
Krazenia ramion w tyt 8.
Krazenia ramion naprzemianstronne ;’,‘ (O
Wymachy ramion w réznych kierunkach EB A ;
Ramiona w gore ramiona w doét )
3. Cwiczenia nég [
Przysiady . 1=
Wymachy nég w réznych kierunkach L,__ ('@
Wspiecia na palce o
4. Cwiczenia tutowia pem
Sktony tutowia w przéd [ //ﬁﬁ
Sktony tutowia w bok A Yj,ﬁj
Krazenia tutowia fﬁt) )
\
I




5. Cwiczenia ramion i nég
Przysiady z jednoczesnym ugieciem ramion
Przysiady ramiona w przdd
Z przysiadu podpartego wyrzut ndg w tyt
Z przysiadu podpartego naprzemianstronne
wyrzuty nog w tyt

6. Cwiczenia migéni brzucha
Brzuszki z nogami wyprostowanymi
Brzuszki z nogami ugietymi w kolanach
W lezeniu tytem (na placach)wznosy nog
W lezeniu tytem (na plecach) naprzemianstronne wznosy

Rowerek
Nozyce

7. Cwiczenia réwnowazne
Stanie na jednej nodze ‘
W siadzie prostym ,kotyska” na posladkach A : ' V“
:;\ ‘;‘
g
8. Podskoki

Podskoki obundz

Podskoki obundz z obrotami wokot wiasnej osi
Podskoki na jednej nodze

Podskoki na jednej nodze z obrotami wokot wiasnej osi
Pajacyki

Materiaty tylko do uzytku wewnetrznego w SOSW w Bedzinie bez mozliwosci
udostepniania



