CWICZENIE POPRAWIAJACE SPRAWNOSC FIZYCZNA
Cwiczenie 1.
Stanie w lekkim rozkroku

Ruch- skretosktony w kierunku nogi prawej z pogtebieniem, wymachy, rak w gore, zmiana (5
razy).

Cwiczenie 2.
Stanie nogi zwarte, ramiona w gérze wyprostowane

-przysiad z rownoczesnym dotknieciem dtonmi podtogi, powro6t do pozycji wyjsciowej,
wymach ramion (10x).

Cwiczenia 3.

Siad ptaski, nogi zwarte wyprostowane, r¢ce podparte z tytu

-unoszenie nog nad podtoge i wytrzymanie, powrot do pozycji wyjsciowej (5x)
Cwiczenia 4.

Przysiad podparty.

-wyrzut nogi lewej w tyt do wyprostu, zmiana nég (10x)

Cwiczenie 5.

Klek podparty, ramiona wyprostowane w gore

-skton w przéd z maksymalnym wyprostem ragk w przéd bez odrywania bioder od piet (tzw.
ukton japonski), powrot do pozycji wyjsciowej

Cwiczenie 6.

Lezenie na plecach, ramiona wyprostowane w tyt za glowe

-rownoczesne dociggnigcie kolan do glowy z oderwaniem tutowia od podtoza, powrét do pw.
(pozycji wyjsciowe;)

Cwiczenie 7.
Siad ptaski ramiona podparte z tyhu.

-rbwnoczesne oderwanie bioder w wyprostem w gore i uniesieniem prawej nogi w gorg,
powrot, zmiana.

Cwiczenie 8.

Siad ptaski, ramiona wyprostowane w przdd przed klatke piersiowa
-marsz na posladkach potaczony z praca nog

Cwiczenie 9.

Lezenie na plecach, stopy zaczepione o drabinke



-przejscie do siadu, ramiona na biodrach

Cwiczenie 10.

Przysiad podparty

-wyprost ndég nie odrywajac dtoni od podioza.

Cwiczenie 11.

Lezenie na plecach, ramiona odwiedzione w bok -” nozyce”
Cwiczenie 12.

Siad klgczny, ramiona na biodrach.

-przenoszenie bioder z jednej strony na drugg.

Cwiczenie 13.

Stanie w rozkroku, ramiona na biodrach.

-skton do nogi lewej z poglebieniem, wyprost, skton do nogi prawej, powr6t do pozycji
wyjsciowe;.



