Domowy zestaw ćwiczeń ogólno usprawniających
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Ćwiczenia ogólnousprawniające są to ćwiczenia, które mają wpływ na cały ludzki organizm.
Celem ćwiczeń ogólno usprawniających jest: 
· wzmocnienie i rozciągnięcie mięśni, 

· zachowanie pełnego zakresu ruchu w stawach

· zachowanie pełnej długości mięśni, 
· poprawienie przepływu krwi, 
· utrzymanie dobrej czynności układu oddechowego i nerwowego.
Korzyści: 

· stabilizacja i obniżenie ciśnienia tętniczego krwi

· korygowanie wad postawy

· zmniejszenie masy ciała
· poprawa krążenia

· wzmacnianie mięśni

· poprawa koordynacji
1. Bieg w miejscu z naprzemianstronnym krążeniem ramion w przód i tył - po 1 minucie.
2. Podskoki z naprzemianstronnym wymachem ramion – 10x
3. Cwał bokiem – 1minuta, zmiana ustawienia ciała - 1minuta
4. Bieg z uderzeniem piętami o pośladki – 1minuta
5. Przysiad podparty, wysunięcie jednej nogi daleko do tyłu, zmiana ułożenia nóg – 10x
6. Siad prosty, nogi złączone; rozkrok z równoczesnym głębokim skłonem tułowia w przód– 10x
7. Siad prosty, skręty tułowia– 10x
8. Klęk podparty „koci grzbiet” – 10x
9. Podskoki swobodne z odbicia obunóż– 10x
10. Bieg z wysokim uniesieniem kolan w miejscu – 1 minuta
11. „Pajacyki” – 10x
12. Z przysiadu podpartego jak najwyższe wyskoki w górę– 10x
13. W rozkroku obszerne krążenie tułowia– 10x
14. Leżenie przodem, równoczesne unoszenie tułowia i kończyn dolnych– 10x
15. Podskoki obunóż z podciągnięciem kolan klatki piersiowej – 10x
16. Rozkrok, głębokie skłony tułowia w lewo i prawo, a następnie w przód i tył – 10x
17. W klęku uginanie i prostowanie ramion w stawach łokciowych– 10x
18. Ze stania jak najszybsze „przejście” do leżenia – 10x
19. Przysiady– 10x
20. Pompki– 10x
