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Uwagi wstepne:
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Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.

Przed ¢wiczeniami  wietrzymy  poké) lub  ¢wiczymy  przy
otwartym/uchylonym oknie.

Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy starannie tak, jak na lekcjach
wychowania fizycznego.

Sami si¢ kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.

W trakcie ¢wiczen stuchamy ulubionej muzyki.

Cwiczymy minimum 5 razy w tygodniu lub wiecej.

Po kazdej serii ¢wiczen nalezy wykona¢ krotki odpoczynek.

Warto przeczytac¢!!!. Tym razem o zachowaniu prawidtowej postawy
ciafa.



Cwiczenie I: bieg

Wariant | — biegnij w miejscu przez 3-4 minuty (staraj si¢, aby tempo biegu byto
rowne)

Wariant Il — jazda na rowerze po najblizszej okolicy — okoto 30 min (jezdzimy
w towarzystwie osoby petnoletniej!!!, koniecznie w kasku)

Cwiczenie I1: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot

Cwiczenie | — krazenia obustronne ramion w przod (1 x 15 powtorzen)
Cwiczenie || — krazenia obustronne ramion w tyt (1 x 15 powtorzen)

Cwiczenie |1l — krazenia naprzemianstronne ramion w przod (1 x 15 powtorzen)
Cwiczenie |V — krazenia naprzemianstronne ramion w tyt (1 x 15 powtdrzen)



Cwiczenie I11: nogi

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w przod

Cwiczenie — wykonujemy przysiady (3 serie po 15 przysiadow)
Uwaga! w trakcie przysiadow linia kolan nie wychodzi za lini¢ palcow stop

Cwiczenie 1V: tulow

Pozycja wyjsciowa — siad prosty

Cwiczenie — sktony w przod tutowia z poglebianiem (1 X 15 powtdrzen)



Cwiczenie V: tulow

Pozycja wyjsciowa — siad prosty w rozkroku

Cwiczenie — sklony tutlowia z poglebianiem do prawej i lewej nogi (1 x 15
powtorzen)

Cwiczenie V1: podpory

At

Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty
Cwiczenie — Wyrzuty naprzemianstronne nog do tyhu (3 x 15 powtorzen)

Cwiczenie VI1: podpory

Pozycja wyjsciowa — przysiad podparty

Cwiczenie — wyrzuty jednoczesne nog do tyhu (3 x 15 powtdrzen)



Cwiczenie VI11: podskoki

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot
Cwiczenie — , Pajacyki” (3 x 15 powtorzen)

Cwiczenie 1X: mie$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, nogi ugigte — stopy nie opierajg si¢
0 podtoze, ramiona zgi¢te, dlonie przy glowie

Cwiczenie — unoszeniem klatki piersiowej i barkow (3 x 15 powtorzen)

Cwiczenie X: mi¢$nie plecow

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, nogi ugiete, ramiona proste



Cwiczenie — unoszenie bioder do gory z wytrzymaniem od 3 do 5 s (3 x 15
powtorzen)

Cwiczenie XI: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona zgigte przy barkach

Cwiczenie — unoszenie tutowia do wyprostowanych ramion, wytrzymanie od 3
do 5 s (3 x 15 powtorzen)

Cwiczenie XI1: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — podpor lezac przodem

Cwiczenie — unoszenie bioder do gory, ramiona i nogi podczas ¢wiczenia sa
proste (3 x 15 powtorzen)



Cwiczenie XIII: r6wnowaga

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

Cwiczenie — wykonanie ,wagi” tylem (1 X 15 powtdrzen z wytrzymaniem
kazdej ,,wagi” do 3 s)

Cwiczenie XIV: r6wnowaga

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna

Cwiczenie — wykonanie stania na jednej nodze, druga noga prosta w przod,

ramiona w bok (1 x 5 powtorzen na lewej nodze i 1 x 5 powtorzen na prawe;j
nodze — pozycj¢ wytrzymujemy do 3 s)



Cwiczenie XV: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — siad skrzyzny, ramiona na kolanach

Cwiczenie — powolny wdech i wydech powietrza, plecy sa wyprostowane (1 X

15)

Zapamie¢taj! Czym charakteryzuje si¢ prawidlowa postawa ciala:
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siedzac na krzesle nie pochylamy tulowia do przodu, posladki glteboko wsunigte
W oparcie krzesta, uda i podudzia zgicte pod katem prostym, stopy oparte o podtoze,
oparcie krzesta powinno sigga¢ do topatek, tak by ruch rak nie byt ograniczony

w pozycji siedzacej oba posladki s3 jednakowo obcigzone, a barki ustawione
symetrycznie,

uczac si¢, czytajac w pozycji lezacej staramy si¢ trzymaé prosto kregoshup, w lezeniu
przodem z watkiem lub poduszkg pod brzuchem,

dobdr wysokosci biurka, ustawionego w dobrze o§wietlonym miejscu,

plecak do szkoty nosimy na obu ramionach,

plecak nie moze by¢ nadmiernie obciazony,

pamig¢tamy o zmianie reki lub ramienia, w sytuacji gdy ksigzki nie sa noszone
w plecaku,

czynnosci porzadkowe np. drobne prace w domu wykonujemy przy skorygowanym
ustawieniu kregostupa,

w zabawach pamigtamy o symetrycznej pozycji ciala,
podnoszac ciezsze przedmioty — uginamy nogi i przechodzac do przysiadu
utrzymujemy wyprostowany kregostup

Dziekuje za wykonanie zestawu ¢wiczen
dr Krzysztof Warchol, prof. oswiaty
Zespot Szkot im. Jana Pawta Il w Zarzeczu
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