Witam w kolejnym tygodniu naszej pracy.

Caty czas éwiczymy , tak , aby podtrzymac swoja sprawnos¢ fizyczna oraz psychiczng , bo pamietamy
,»W zdrowym ciele ,zdrowy duch”

Caty czas korzystamy z zadan i éwiczen przestanych Wam w zesztych tygodniach.

Starajmy sie éwiczy¢ codziennie , nie koniecznie dtugo, ale systematycznie .Jak tylko mozecie
bezpiecznie wyjsé¢ na dwdr i w tych warunkach zazy¢ ruchu w formie marszu , biegu , czy ¢wiczen
ogodlnorozwojowych ,to jak najbardziej . (pamietajcie o maseczce)

Moje propozycje na ten tydzieA.

Cwiczenia wzmacniajace mieénie brzucha i obreczy barkowej do wykonania w domu. Sg to proste
¢wiczenia , ktdre znacie .Aby byto Wam fatwiej ¢wiczy¢ wiaczcie film i ¢wiczcie razem z prowadzacym

www.youtube.com/watch?v=beXhzZXqhlll

Kontynuujemy éwiczenia ogdlnorozwojowe
Na ten tydzien proponuje znane juz Wam ¢wiczenia do powtarzania 3 razy w tygodniu;

Cwiczenie 1. Zréb skton i dotknij palcami przeciwlegtej stopy. Wyprostuj sie i otwierajac klatke
piersiowa, wyciagnij reke za siebie.

Cwiczenie 2. Potdz sie twarza do podtogi. Wyciagnij rece przed siebie, unie$ klatke piersiowa nad
podtoze i uginajac tokcie Sciggaj dtonie do tytu.

Cwiczenie 3. Zréb przysiad. Z wydechem wyprostuj sie wspinajac sie na palce. Dla utrudnienia w
dtoniach mozesz trzymac hantle.

Cwiczenie 4. Zréb deske na wyprostowanych ramionach. Unie$ jednocze$nie prawa reke i lewa noge.
Wytrzymaj 2-3 sekundy, opusé. Powtdrz na drugg strone.
Cwiczenie 5. Potdz sie na brzuchu. Naprzemiennie podno$ prawa reke i lewa noge, i odwrotnie.

Cwiczenie 6. Potd sie na plecach, ugnij nogi w kolanach. Ramiona wyciggnij wzdtuz ciata lub skrzyzuj
na klatce piersiowej. Z wydechem napnij posladki i unie$ miednice do goéry. Z wdechem opusé.
Cwiczenie 7. Stan prosto, wciagnij brzuch, wyprostuj plecy. Z wdechem zréb krok do przodu i ugnij
oba kolana pod katem prostym. Jednoczesnie wyciggnij rece do gory. Z wydechem powrdéé do pozycji
startowej.

Cwiczenie 8. Zréb plank. Unie$ wyprostowane ramie do przodu. Wykonaj reka okrezny ruch w tyt i po
czym wrdc do pozycji poczgtkowej bez uginania reki w stawie tokciowym.

Proponowane ¢wiczenia mozesz wykonywac jedno po drugim w ramach treningu
ogoélnorozwojowego. Zasady sg nastepujace: kazde ¢éwiczenie powtdrz 12 razy (przy podziale na
strony po 12 razy na kazdg strone). Trening wykonuj 3 razy w tygodniu, miedzy poszczegélnymi
treningami zachowuj przynajmniej 1 dzien przerwy. Pamietaj o rozgrzewce przed treningiem i
rozciggnieciu miesni po skoriczonym wysitku - to bardzo wazne! Jesli nie rozciggniesz miesni,
pozostang spiete i nie odczujesz ulgi w dolegliwosciach bélowych. Mozesz tez bardziej odczuwac
zakwasy



Przeslijcie na moja skrzynke emil; Mariusz.rosinski@soswdnr.pl informacje o tym jak ¢wiczycie,
mozecie dotaczyc filmiki lub zdjecia z éwiczen.

Pan Maiusz
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