OGOLNE ZASASDY WYKONYWANIA CWICZEN W WARUNKACH
DOMOWYCH

Nalezy ¢wiczy¢ w przewietrzonym pokoju, na podtodze, na ktdrej potozony jest koc, mata,
badz tez na Swiezym powietrzu o ile sg takie mozliwos$ci i pozwalajg na to dzisiejsze warunki.

Wskazane jest wykonywanie ¢wiczen dwa razy dziennie po 20-45min. Cwiczenia
wykonywane nawet w krotszym czasie, ale systematycznie tez sq korzystne. Poczatkowo
¢wiczenia sg proste i latwe. W miare nabywania wi¢kszej sprawnosci i wzmocnienia
miesni poleca si¢ coraz trudniejsze. Czas trwania, tempo i intensywnos$¢ ¢wiczen musza
by¢ dostosowane do wieku oraz mozliwosci dziecka i sa zwiekszane stopniowo.

Gimnastyke nalezy rozpoczaé od ¢wiczen oddechowych. Cwiczenia whasciwe przeplatamy z
oddechowymi i rozluzniajagcymi, a konczymy kontrolg prawidtowej postawy najlepiej przed
lustrem.

Rozpoczynamy od wykonania kazdego ¢wiczenia 3-5razy i stopniowo zwigkszamy liczbe
powtorzen do 10 i wigce;.

Roéznorodnos$é zestawéw éwiczen jest bardzo duza. Cwiczenia wykonywane w domu nie
powinny by¢ jednak trudne. Dla urozmaicenia mozna korzysta¢ z réznych przyborow
takich jak: woreczki, ciezarki, pilki, kijki, drabinki, a takze ¢wiczy¢ w rytm muzyKki.

PRZYKELADOWY ZESTAW CWICZEN DO WYKONANIA W WARUNKACH
DOMOWYCH

CWICZENIE 1.

Stan prosto, jak zolnierz, z r¢gkami opuszczonymi wzdhuz tutlowia. Wysoko i naprzemiennie
przyciggajac nogi do brzucha 1 wymachujac wyprostowanymi rgkami, nasladuj
maszerujacego zotnierza, tyle ze w miejscu. Powtarzaj przez 1 minute.

- PRIVEIAGANIE
' KOLAN DO EOKCI
STOJAC




CWICZENIE 2.

Usigdz po turecku, unie§ wyprostowane rece nad glowa. Wykonaj skton w przdd, siggajac
dlonmi jak najdalej. Zwro¢ uwage aby kolana w siadzie tureckim byly jak najblizej materaca.

Czy dasz rade sprosta¢ tym wymaganiom?? Jesli tak to gratuluje¢!! Powtorz 10 razy.
CWICZENIE 3.

Usiadz po turecku. Unie$ gtowe-wdech. Wykonaj skton w przod —wydech.

CWICZENIE 4.

Przygotuj laseczke ( moze by¢ kij od szczotki lub mopa). Pot6z si¢ na brzuchu z
wyprostowanymi i ztagczonymi nogami. Wez laseczke do rak wyprostuj z nig rece. Unie$ rgce
do gory czoto, oparte na podtodze.




CWICZENIE 5.

Pot6z si¢ na brzuchu z wyprostowanymi ztaczonymi nogami. Ramiona wyprostuj do przodu.
Postaraj si¢ unie$¢ rownoczesnie nogi i rece do gory, wytrzymaj w tej pozycji 3 sekundy i
powoli wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

CWICZENIE 6- ODDECHOWE

Pot6z si¢ na brzuchu, rece sple¢ pod broda, tokcie przylegaja do materaca. Wcigganie
powietrza nosem, wydech- raz na prawy raz na lewy tokie¢.

CWICZENIE 7.

Uklgknij. Podeprzyj si¢ przed soba wyprostowanymi r¢kami opartymi calymi dtonmi. Ta
pozycja nazywa si¢ klekiem podpartym. Unie$ posladki, prostujac nogi w kolanach. Glowe
trzymaj migdzy rekami z broda przyciagnigta do klatki piersiowej. W ten sposob zostat
zrobiony koci grzbiet. W kocim grzbiecie unie§ wyprostowang w kolanie prawg noge. Opusé
roéwniez wyprostowang na podtoge. To samo zrob z lewa.

CWICZENIE 8.



Usiadz na podtodze z nogami zgietymi w kolanach. Rece oprzyj catymi dlonmi za tutlowiem.
Unies$ posladki tak aby tutéw 1 nogi do kolan tworzyly lini¢ prosta. Brod¢ przyciagnij do
klatki piersiowej. Proponuje to ¢wiczenie nazwac stoliczkiem. Tutow i uda to blat stoliczka a
tydki i rgce to nogi stoliczka.

CWICZENIE 9.

Pot6z si¢ an plecach z dlonmi splecionymi na karku i1 tokciami mocno przylegajacymi do
podtogi. Nogi zegnij w kolanach opierajac si¢ stopami o podtoge . Unies posladki nie
odrywajac tokci 1 stop. Wytrzymaj, liczac powoli do 5 1 przejdz do lezenia. Powtorz 15 razy.

CWICZENIE 10. ODDECHOWE.

Pol6z si¢ na plecach, rgce na karku, nogi zgigte w kolanach. Wciagnij powietrze-maty brzuch-
wydech- robimy duzy brzuch. Powtorz 3 razy.

Na koniec zestaw ¢wiczen rozciagajacych, ktory pomoze Wam uspokoi¢ organizm po
wykonanych ¢wiczeniach:

https://www.youtube.com/watch?v=zn9M 1 BADSpw



https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw

