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Uwagi wstepne:

No ok

Starajmy si¢ ¢wiczy¢ w stroju sportowym.

Przed ¢wiczeniami  wietrzymy  pokd) lub  ¢Ewiczymy  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.

Warto przeczyta¢!!l. Tym razem o zasadach zdrowego odzywiania.



Cwiczenie I: bieg

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

Cwiczenie I1: ramiona

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w dot

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

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

Cwiczenie II1: nogi

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot, w przod zgicte

Cwiczenie I — bieg z wysokim unoszeniem kolan (skiping A przez 15 s x 3 serie)



Cwiczenie II — bieg z dotykaniem pietami o posladki (skiping C przez 15 s x
3 serie)

Cwiczenie 1V: tulow

[ y—

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, ramiona w gorg/w bok/

Cwiczenie 1 — sktony w przédd tutowia z poglebianiem (1 X 15 powtorzen)
Cwiczenie 2 — sktony w bok tutowia z pogtebianiem w prawa i lewg strone (1 x
15 powtorzen)



Cwiczenie V: tulow

Pozycja wyjsciowa — stan w rozkroku, opad tutowia w przod, ramiona w bok
Cwiczenie — skrety tulowia w prawa i lewa strone (1 x 15 powtdrzen)

Cwiczenie V1: podpory

Pozycja wyjsciowa — podpor lezac przodem

Cwiczenie — wytrzymanie podporu przez okreslony czas (3 x 15 s — po kazdej
serii krotki odpoczynek)

Cwiczenie VI1: podpory

Pozycja wyjsciowa — podpor lezac tytem



Cwiczenie — wytrzymanie podporu przez okreslony czas (3 x 15 s — po kazdej
serii krotki odpoczynek)

Cwiczenie V111: podskoki

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — podskoki w miejscu, ktére nasladuja przeskoki przez skakanke (3 x
20 powtorzen z przerwa na krotki odpoczynek)

Uwagal! jezeli w domu masz odpowiednio duzo miejsca i skakanke¢ lub kawatek
sznurka, kabla itd. To ¢wiczenie wykonujemy z przyborem

Cwiczenie 1X: mie$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa — lezenie tytlem, nogi ugiete, ramiona zgi¢te, dlonie przy
glowie

Cwiczenie — unoszeniem klatki piersiowej i barkéw z jednoczesnym
dotknigciem prawg dtonig do lewego kolana i odwrotnie (3 x 15 powtdrzen)



Cwiczenie X: mi¢snie plecow

Pozycja wyjsciowa — lezenie przodem, ramiona wyprostowane w przod

Cwiczenie — jednoczesne unoszenie prawego ramienia i lewej nogi i odwrotnie
(3 x 15 powtorzen), unoszone rami¢ i noga powinny by¢ wyprostowane

Cwiczenie XI: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — siad kleczny, plecy wyprostowane, ramiona
wyprostowane, dionie oparte na kolanach

Cwiczenie — unoszenie ramion do gory z jednoczesnym przejsciem do kleku
prostego - wdech powietrza, powr6t do pozycji wyjsciowej — wydech powietrza
(3 x 15 powtorzen)



Cwiczenie XI1: proste plecy

Pozycja wyjsciowa — klek podparty
Cwiczenie — tzw. ,koci grzbiet” (3 X 15 powtorzen)

Cwiczenie XII1: rownowaga

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, nogi ugiete, ramiona wzdtuz tutowia

Cwiczenie — wykonanie lezenia przerzutnego tzw. ,.$wiecy” (1 X 15 powtorzen
z wytrzymaniem kazdego lezenia przerzutnego do 5 S)

Cwiczenie XIV: r6wnowaga

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna



Cwiczenie — Wykonanie stania na jednej nodze z zamknietym oczami, ramiona
w bok (1 x 5 powtorzen na lewej nodze i 1 x 5 powtdrzen na prawej nodze —
pozycje wytrzymujemy do momentu, az przeciwna noga dotknie podtoza)

Cwiczenie XV: oddechowe

Pozycja wyjsciowa — postawa swobodna, ramiona w dot

Cwiczenie — wznos ramion bokiem w gore z jednoczesnym wspigciem na palce
(wdech powietrza), powrot do pozycji wyjsciowej (wydech powietrza) (3 X 15)

Zapamig¢taj! Zasady zdrowego odzywiania:

regularne spozywanie positkow (5 positkow dziennie, co 3-4 godz.),

warzywa i owoce jako potowa diety ( w proporcji ¥4 warzywa, %4 owoce),

spozywanie produktéw zbozowych pelnoziarnistych,

codzienne wypijanie 3-4 szklanek mleka (mozna zastapi¢ jogurtem naturalnym lub
kefirem),

spozywanie ryb, nasion roslin stragczkowych i jaj, chudego migsa, ograniczanie
spozywania produktéw migsnych przetworzonych,
thuszcze zwierzece zastepujemy olejami roslinnymi,
unikamy pozywania cukru, stodyczy i stodkich napojow — w zamian owoce i orzechy,
nie dosalamy potraw, unikamy produktow z duzg iloscig soli, przyprawiamy ziotami
pijemy wodg¢ do positku i miedzy positkami, (1,5 1 dziennie)
codzienna 1 systematyczna aktywno$¢ fizyczna

Dziekuje za wykonanie zestawu ¢wiczen
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