Klasa

Lekcjanr3

Temat : Gimnastyka - Cwiczenia rozciggajace

BEDZIE Wam tylko potrzebny kawetek miejsca i Sciana.

Stonik- rozciggamy kark i plecy

Pozycja wyjsciowa: stojgca, nogi w lekkim rozkroku, tutéw pochylamy w przéd, dtonie dotykajg stop.
Wykonujemy 3 powtdrzenia.
-wykonujemy pare krokédw w przdd caty czas trzymajac sie za stopy

Owykonujemy ok. 3-4 krokdéw, powrdt do pozycji wyjsciowej

Skfony skosne w siadzie rozkrocznym

Pozycja wyjsciowa: Siad rozkroczny , rece w gérze. Skton do prawej nogi, do srodka, do lewej nogi
powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie: wykonujemy po 3 razy na kazdg strone. (¢wiczenie rozcigga dwugtowy uda)
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Rozcigganie obreczy barkowej

Pozycja wyjsciowa: stojgca, nogi w lekkim rozkroku.

Cwiczenie: 3 razy na kazdg strone

jedna reke prostujemy przed siebie rownolegle do podtogi

druga chwytamy podchwytem za tokie¢ reki wyprostowanej

przyciggamy do siebie wyprostowang reke (musi pozostawac ona w pozycji réwnolegtej do podtogi)
zmieniamy reke



KLATKA PIERSIOWA:

Rozcigganie na brzuchu

Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem na brzuchu, nogi wyprostowane, rece zgiete w stawach
tokciowych na szerokosci i wysokosci barkéw. Cwiczenie: wykonujemy 5 razy.

prostujemy rece jednoczes$nie odchylajac gtowe i kregostup w tyt

*Cwiczenie rozcigga tez miesnie brzucha.

Rozcigganie z podparciem

Pozycja wyjsciowa: stojgca, w lekkim rozkroku (przy futrynie lub stabilnym meblu), jedna reka
wyprostowana zaparta pod katem 90 stopni. Cwiczymy : 5 razy na strone

e powoli wykonujemy skrety tutowia w kierunku przeciwnym do oparcia (wytrzymujemy 3 sekundy)

e zmieniamy strone




Miesien dwugtowy uda

Sktony w przéd

Pozycja wyjsciowa: Siad z nogami réwnolegle do siebie, ztgczonymi w stopach; stopy pionowo do
gory. Cwiczymy : 5 razy.

pochylamy tutéw w przdd, ramiona wyprostowujemy w kierunku stép (wytrzymujemy 5-10 sekund),
powrdt do pozycji wyjsciowej
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Przycigganie nogi

Pozycja wyjsciowa: Stanie na jednej nodze (najlepiej z podparciem), druga noga ugieta w kolanie.
Cwiczenie wykonujemy 3 razy na noge

chwytamy reka za stope w kostce i przyciggamy ugietg noge maksymalnie do goéry
zmieniamy noge (lewa noga - lewa reka, prawa noga - prawa reka
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Wykrok do przodu

Pozycja wyjsciowa: Stanie w szerokim rozkroku, jedna noga zgieta w kolanie ustawiona do przodu;
tutéw wyprostowany, lekko pochylony do przodu. Cwiczenie wykonujemy : 3-4 razy na kazdg strone

kucamy raz na jedno kolano, raz na drugie



Wewnetrzna strona ud

Kucanie w rozkroku

Pozycja wyjsciowa: Stanie w szerokim rozkroku, tutéw wyprostowany, lekko pochylony do przodu.
Cwiczenie wykonujemy 3-4 razy na kazdg strone

-kucamy na boki raz na jedno kolano, raz na drugie

Zabka

Pozycja wyjsciowa: Nogi w ,,zabke” (stopa dotyka stopy, nogi ugiete w stawach kolanowych), dtonie
na wewnetrznej stronie ud. Wytrzymujemy tak 5s. wykonujemy to ¢éwiczenie 4 razy. DtoAmi
dociskamy kolana do podtoza

tYDKI: rozcigganie tydki

Do ¢wiczenia potrzebna jest duza podktadka lub niski schodek. Pozycja wyjsciowa przytrzymanie
stabilnego oparcia lub poreczy. wykonujemy na przemian pogtebianie pietg. Cwiczymy 10razy na
kazda noge.



PRZEDRAMIONA: Rozcigganie przedramienia

Pozycja wyjéciowa: Stojaca, nogi w lekkim rozkroku. Cwiczymy 5 razy na reke.

wyciggamy przed siebie wyprostowang reke z dtonig wierzchem do géry

druga dfonig chwytamy za palce wyciagnietej dtoni i dociggamy do dotu, jednoczesnie cafa reke
pchajgc do przodu

zmieniamy reke
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Rozcigganie miesni bocznych szyi:

Siadamy po turecku. Prawg rekg chwytamy za lewe ucho i kierujemy gtowe w strone prawego
barku. Wytrzymujemy w tej pozycji do momentu az poczujemy, ze miesnie sie odpowiednio
rozciggaja. Powtarzamy ¢wiczenie w sposéb odwrotny (lewa reka za prawe ucho). Cwiczymy : 3razy
na kazda strone

rozcigganie miesni tutowia
Stan pod sciang w takiej odlegtosci, aby w czasie sktonu utrzymac tutéw réwnolegle do podtoza.
Pochyl sie i wytrzymaj tak przez pare sekund. Wrd¢ do pozycji stojacej i powtdrz ¢wiczenie 3 razy.



https://krokdozdrowia.com/cwiczenia-na-ujedrnienie-skory/
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