Wychowanie fizyczne
ki. 1l B
kontakt : damianmeniow.sosw@gmail.com

06-17.04.2020

Zapraszam do zapoznania sie z propozycjami ¢wiczen, ktdre mozna
wykonywaé w domu :

1. Podnies$ jedna noge z siedzenia, wyciagnij ja prosto, przytrzymaj przez 2 sekundy;
nastepnie opusc stope (zatrzymaj jg delikatnie nad podtoga) i przytrzymaj przez kilka
sekund.

2. Potdz obie dtonie na oparciach i powoli podnos sie z krzesta. Opus¢ sie z powrotem, ale
zatrzymaj sie przed siedzeniem i przytrzymaj przez kilka sekund w powietrzu.

3. Potoz dtonie na biurku i przystan w tej pozycji. Powoli odsun krzesto, az gtowa znajdzie
sie pomiedzy twoimi ramionami i bedziesz patrzyt na podtoge. Nastepnie powoli wycofaj
sie do pozycji wyjsciowe;.

4. Siedzgc wysoko na krzesle, wyciggnij rece nad gtowgq i siegnij ramionami w gore. Po 10
sekundach wyciagnij prawa reke wyzej, potem lewa.

5. Pozwdl, by gtowa opadta tak, aby twoje prawe ucho prawie dotykato prawego
ramienia. Uzywajac dtoni, delikatnie przycisnij gtlowe nieco nizej. Przytrzymaj przez 10
sekund. Zrelaksuj sie, a nastepnie powtorz po drugiej stronie.

6. Wykonaj ¢wiczenie uzywane m.in przez pitkarzy, ale w pozycji siedzacej. Szybko uderzaj
stopami o podtoge, symulujac bieg. Wykonuj ¢wiczenie przez 30 sekund bez przerwy.

7. Uzyj petnej butelki z wodg, aby zwiekszy¢ trudnos¢ ¢wiczenia. Wykonaj unoszenie
ramion w przod lub w bok z sugerowanym obcigzeniem.

8. Usigdz na krawedzi krzesta i wyciagnij ramiona przed siebie. Trzymajgc plecy prosto,
zepnij miesnie brzucha. Odprez sie i powtorz.

9. Usigdz twarzg do przodu, nastepnie obrdc gtowe w lewo, a tutéow w prawo i
przytrzymaj kilka sekund. Powtdrz 15 razy, naprzemiennie.

10. Potdz dionie na krzesle, a stopy na podtodze. Zegnij tokcie i opuszczaj ciato. Wyprostuj
ramiona, aby powroci¢ do pozycji wyjsciowe;.
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