Witam Was moi uczniowie

Aby kazdy dzien byt fajny trzeba go zacza¢ od ¢wiczen, aktywnosci ruchowej)

dzis wysytam wam zestaw ¢éwiczen porannych. Dla chetnych mozna taki trening wykonywac
kazdego poranka. Sami sie przekonacie, ze lepiej wtedy bedzie wyglgda¢ wasz dzien a to
wszystko dzieki endorfinom czyli pozytywnym hormonom, ktére wytwarzajg sie podczas wysitku
fizycznego.

Oto kilka porannych ¢éwiczen, ktére mozesz wykona¢ po przebudzeniu, aby pobudzi¢ miesnie,
umyst i dobrze rozpocza¢ dzien. Wstan wiec z t6zka i do dzieta! Gdy tylko uda ci sie wyrobi¢
nawyk, poranne ¢wiczenia w domu stang sie coraz tatwiejsze.

8 porannych ¢éwiczen, ktére mozesz wykonywa¢ w domu:

1. Pajacyki

Jak wykonac:

Pozycja wysoka (stojgca), stopy rownolegle

Podskocz podczas rozktadania rak i nog do boku

Wro6¢ do pozycji poczatkowej i powtarzaj przez co najmniej 1 - 2 minut

2. Przysiady

Jak wykonac:

Pozycja wysoka (stojgca), stopy na szerokos¢ bioder, skierowane delikatnie na zewnatrz, rece
skieruj w przdd przed klatke piersiowg

Wykonaj przysiad zginajgc kolana, schodzgc w dot staraj sie: napig¢ miesnie brzucha, kolana
wypychaj na zewnatrz

Podnie$ sie wbijajgc piety w podtoge i z powrotem przejdz do pozycji wyjsciowej
Wykonaj 12 powtorzen

3.Pompka

Jak wykonac:

Pozycja srednia (podpér przodem na dioniach), nogi zgiete w kolanach

Zegnij kolana i przesun ciezar do przodu, ugnij tokcie a nastepnie wyprostu;

Jesli to éwiczenie okazuje sie zbyt proste, wykonaj zwyktg pompke tzn. na wyprostowanych
nogach

Wykonaj 8 - 12 powtdrzen

4. Wypady w przéd

Jak wykonac:

Stan prosto z nogami rozstawionymi na szerokosc¢ bioder

Zrob krok do przodu, zginajgc kolano i opus¢ ciato w kierunku podtogi, plecy sg proste, a topatki
Sciggniete



Oba kolana powinny by¢ zgiete pod kgtem 90 stopni, jedno do przodu, a drugie do tylu
Odepnij przednig noge za pomocg odepchniecia i wro¢ do pozyciji startowej. Zmien noge
Wykonaj 12 powtérzen na kazdg noge

5.Wypychanie nogi do géry w pozycji lezgcej z jednoczesnym wypchnieciem bioder w gore
Jak wykonac:

Lezenie na plecach z ugietymi kolanami, stopy pod kolanami

W lezeniu prostujesz prawg noge do gory wciskajgc lewg stope, przy tym wypychasz biodra w
gore

Opusé tutéw powoli. Cwiczenie powtarzaj przez minute zmieniajgc noge
Wykonaj po 8-12 powtdrzen na noge

6. Drabinka - bieg w podporze

Jak wykonac:

Pozycja srednia (podpdr przodem jak przy pompce) nogi wyprostowane w kolanach, dtonie pod
barkami

Miesnie brzucha sg mocno napiete, ciato ustawione w jednej linii

Przyciggnij lewe kolano do klatki piersiowej i trzymaj prawg noge wyprostowang i tak na zmiane,
jesli chcesz mozesz przyspieszyé

Na przemian powtarzaj bieg z kolanem pod klatke piersiowg

Wykonuj bieg przez 1- 2 minut

7.Brzuszki

Jak wykonac:

Pozycja lezgca (na plecach na podtodze, kocu lub macie)

Zegnij kolana, trzymajac stopy ptasko na podtodze, rozstawiajgc biodra

Potdz rece za gtowg i delikatnie unies topatki z maty, tokcie trzymaj otwarte na zewnatrz, broda
jest oddalona od klatki piersiowej (wyobraz sobie, ze miedzy broda, a klatkg trzymasz jabtko)

Opusc¢ sie powolnym i stabilnym ruchem z powrotem
Wykonaj 20 powtorzen

8.Koci grzbiet

Jak wykonac:

Klek podparty na dtoniach



Zaokragglamy plecy do tzw. Kociego grzbietu odcinek piersiowy kregostupa staramy sie jak
najmocniej wypchng¢ ku goérze, chowasz gtowe miedzy barki, podwijasz miednice

Nastepnie rozluzniasz kregostup opuszczasz w dot m. brzucha, wyciggasz gtowe do gory,
patrzysz na sufit- to ¢wiczenie wykonaj 5 razy

Ponizej sg zdjecia roznych ¢wiczen wzmacniajgcych miesnie brzucha. Powodzenia




