Witam Was serdecznie,

dzis$ zaproponuje kilka éwiczen do samodzielnego wykonania w warunkach domowych. Wystarczy
mata przestrzen . Fajnie, gdy ¢wiczeniom towarzyszy Wasza ulubiona muzyka.

Rozgrzewka:

1.Sktony gtowy do przodu i do tytu, nastepnie krazenia gtowa w prawg i lewg strone, krazenia barkéw
do przodu i do tytu,

2. Wolny bieg w miejscu, nastepnie przyspieszenie, bieg z wysokim unoszeniem kolan, uderzaniem
pietami o posladki.

3. W podskoku dotykamy kolanem do tokcia przeciwnej reki 10x i uderzamy za sobg dtonig w
przeciwng stope.

4.Wykonujemy wymachy na przemian prawg i lewa rekg w gore i obustronne krgzenia ramion w tyt.
5. Skretosktony,

6. Potprzysiady — jakbysmy chciaty usig$é na krzesle, ale nie siadamy, tylko wracamy do wyprostu,

7. Z postawy w rozkroku z ramionami w gérze robimy skton, rekami maszerujemy po podtodze do
wypadu, robimy jedng pompke i wracamy do postawy — 3x

8. Brzuszki. Mozna zaczepi¢ stopy pod tdézkiem lub dowolnym stabilnym sprzetem w domui
obowigzkowo 20 brzuszkdw i codziennie zwiekszac ilos¢,

9.Cwiczenia mieéni grzbietu. Lezgc na brzuchu lub w kleku prostym unosisz przeciwna reke i noge —
przynajmniej 10 razy i zwiekszamy ilos¢ z kazdym dniem,

10. Z zamknietymi oczami stanie na jednej nodze i przenoszenie ramion z boku do géry, réwniez na
drugiej nodze,

11. Pajacyki — 10 i zwiekszamy ilos¢.

A po rozgrzewce:

Usigdz prosto na krzesle

Cwiczenie 1

Unos na zmiane kolana w gére — 30 sekund

Cwiczenie 2

Unos ramiona bokiem do gdry do petnego wyprostu — 30 sek

Cwiczenie 3

Prostuj noge w kolanie, raz prawa i raz lewa — 30 sek

Cwiczenie 4

Rob sktony boczne trzymajac sie krzesta z boku, reka nad gtowg — 30 sek

Cwiczenie 5



Daj rece na kark, przyciggaj przeciwny tokie¢ do kolana unoszac noge i robigc skretoskton — 30 sek
Cwiczenie 6

Wstan z krzesta i daj rece w gore, usigdz z powrotem i rece w dét — 1 minuta

Cwiczenie 7

Stan z tytu krzesta, zréb 15 wymachéw do boku jedng noga a potem drugg, trzymajgc sie oparcia
krzesta

Cwiczenie 8

Stan z tytu krzesta potéz rece na oparcie, odsun nogi do tytu i wytrzymaj w opadzie tutowia — 20
sek.

Cwiczenie 9

Usigdz na krzesle, podnies$ rece w gore i zréb gteboki wdech, nastepnie opusé rece w déti zréb
gteboki wydech

Wykonaj znane Ci ¢wiczenie rozciggajgce na podtodze — mogg by¢ w siadzie lub na lezgco.
Powodzenia.

Dajcie zna¢ komu uda sie wykonac catosc .

Pamieta;j:

e Co45-50 min wstan od biurka i komputera, zréb kilka gtebokich oddechéw, poskacz, zréb
kilka skretéw, sktondw itp.

o (Czesto otwieraj okno i wietrz pokdj.

e Pij duzo wody

e SiedZ prawidtowo na krzesle

Jezeli kto$ z Was ma jeszcze site to proponuje aeorobic w warunkach domowych, z uSmiechem na
twarzy podnosimy wydolnos¢ organizmu : https://www.youtube.com/watch?v=uQ50kT6hPok

POWODZENIAI!!



