Drodzy uczniowie Kl. VI abc!

Cwiczcie o ktorej bedziecie mogli. Zachecamy jednak do systematycznosci, gdyz
¢wiczenia ruchowe poprawiajg kondycje oraz stan psychiczny i samopoczucie. W
dniach 06. 04- 08.04 proponujemy wam korzystanie ze znanej ruletki oraz proste

¢wiczenia. Proste ¢wiczenia motywujg do regularnosci. A regularno$¢ sprawia, ze
unikamy kontuzji. Ponadto czesta aktywnosc fizyczna gwarantuje réwniez poprawe

réwnowagi, elastycznosci i koordynacji ruchowej.

Proste ¢wiczenia, ktére wykonasz w domu

1. Skakanie
Skakanie to éwiczenie, ktére mozna wykonaé dostownie wszedzie. Przy tym
jest bardzo przyjemne - zobaczysz, ze podskoki skutecznie poprawia Ci
humor!

Jak wykonaé éwiczenie?

e Stan w lekkim rozkroku, umieszczajgc stopy réwnolegle.

e Ugnij nieco kolana a nastepnie wyskocz w gore, podnoszac jednoczes$nie
ramiona i wyciggajac je nad gtowe.

e 15 powtdrzen z 15 sekundami przerw pomiedzy kazdym z nich wystarczy.

2. Przysiady

Dzieki przysiadom wzmocnisz odczuwalnie miesnie dolnych partii ciata, w tym takze
miesnie czworogtowe ud, posladki i miesnie tréjgtowe.
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Jak wykonaé éwiczenie?

e Zachowujgc proste plecy, przysigdz tak, jakbys siadata na krzesle a nastepnie
wré¢ do pozycji wyprostowane.

e Trzymajac wyprostowane ramiona przed sobag lub wyciggniete w bok, uginaj
kolana do momentu, az uda znajda sie w pozycji rownolegtej do podtoza.

e Zr6b 10 powtorek.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Mi%C4%99sie%C5%84_tr%C3%B3jg%C5%82owy_%C5%82ydki

3. Wymachy noga

Wymachy nég w tyt wzmachniaja wszystkie miesnie konczyn dolnych. Te bardzo
proste ¢wiczenia sa tez skutecznym sposobem na wyrzezbienie miesni posladkéw!

Jak wykonaé éwiczenie?

e Stan prosto. Wyciagnij ramiona i zrob wymach nogag w tyt.

e Powtorz ¢wiczenie z drugg noga.

e Utrzymujac réwny rytm, zréb po 15 powtorek na kazda strone.
4. Wyskoki w tyt

Wyskoki w tyt angazuja cate ciato, a mimo to sg bardzo proste do wykonania w
domu. Nie potrzebujesz wcale specjalistycznego sprzetu by zapewnic sobie
kompleksowy plan ¢wiczen!

Jak wykonaé éwiczenie?
e Na poczatek przykucnij na podtodze i podeprzyj sie dtorimi z przodu.
e Wyskocz do tytu prostujac nogi. Nastepnie wré¢ do pozycji wyjsciowej.

e W kolejnym kroku wyskocz pionowo w goére, wznoszac rece nad gtowe. Wr6é
do pozycji wyjsciowej.

e Nastepnie znow wyskocz w tyt, a pdzniej w gore.

e Powtérz cate éwiczenie 15 razy, robigc pomiedzy powtérkami przerwy
dtugosci 15-30 sekund.

5. Pompki
Proste ¢wiczenia wzmacniajace wytrzymato$¢ i ksztattujace miesnie sprawiajg

takze, ze zwiekszasz swoje mozliwosci ruchowe i elastycznos¢ ciata. Pompki wbrew
pozorom z tatwoscig wykonasz w domu i nie zmeczysz sie przy tym zbytnio.



https://krokdozdrowia.com/elastycznosc-nog-3-cwiczenia-zwiekszyc/
https://krokdozdrowia.com/fitness-klub-w-domu-zorganizowac/
https://krokdozdrowia.com/fitness-klub-w-domu-zorganizowac/

Jak wykonaé éwiczenie?

e Oprzyj sie dtonmi o podtoge. Przypilnuj koniecznie tego, by dionie znajdowaty
sie bezposrednio pod barkami.

e Wyciggnij nogi w tyt i utdz ciato tak, by Twoje plecy byly proste.

e Ugnij tokcie i powoli obniz sie tak, aby Twoje ciato znajdowato sie okoto 5
centymetrow nad podtoga.

¢ Nastepnie podnies sie do pozycji wyjsciowe;.
e Wykonaj 12 powtdrek.
6. Cwiczenia ramion
Bicepsy, jak mato ktére inne mieénie, wptywaja na nasz wyglad. Cwiczenie

ksztattujgce te grupe miesni wykonasz z tatwoscig w domu, wykorzystujac domowe
przyrzady.
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Jak wykonaé éwiczenie?

e Stan w pozycji wyprostowanej z ramionami opuszczonymi swobodnie po
bokach.

e WezZ w kazda reke butelke wody.
e Podnies ramiona.

e Powtorz ¢wiczenie 30 razy w trzech zestawach na kazda ze stron. Mozesz
podnosi¢ oba ramiona jednoczesnie, lub zmienia¢ strony.

7. Brzuszki
Brzuszki to gwarancja lepszej postawy, ktora z kolei zmniejsza postepujace z

czasem ostabienie kregostupa. Te popularne i proste éwiczenia wzmachniaja
takze miesnie brzucha i tagodza béle plecéw.



Jak wykonaé éwiczenie?

e Usigdz na podtodze. Odchyl sie do tytu tak, by dolna cze$¢ Twoich plecow
lezata na podtodze. Ugnij nogi w kolanach i umies¢ dionie za gtowa.

e Unies lekko ramiona i gorng czes¢ tutowia. Staraj sie raczej podnosi¢ w
gore niz do przodu.

e Nastepnie opus¢ goérng czes¢ tutowia. Powtérz ¢wiczenie 15 razy.

Teraz nie masz juz zadnych wymoéwek! Znasz proste ¢wiczenia, ktore z tatwoscig
wykonasz w domu

Bardzo prosimy abyscie jednak nas informowali kazdego

dnia o tym, ze ¢wiczyliscie. Dlatego proponujemy abyscie
to robili emailem. W te dni kiedy w planie lekcji macie wf.

Wiemy, ze wszyscy posiadacie konta. Przysytajcie do nas
email ze stowem: cwiczytem/Cwiczytam, imie i nazwisko

oraz klasa. Ten email bedzie réwnoznaczny z waszg

mozecie to zrobiC o dowolnej godzinie, po wykonaniu
cwiczen. Prosze przekazywac sobie te informacje aby
dotarta do wszystkich uczniéw. Dziewczeta wysytajg email
na adres: aniastepien8@o2.pl Chtopcy wysytajg email na
adres: gryc.andrzej@gmail.comTo wazne bo to nie sg
ferie!!



mailto:aniastepien8@o2.pl
https://pieknoumyslu.com/cele-wymowki-osiagnieciem/
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