P CWICZENIA POPRAWIAJACE SPRAWNOSC
. RUCHOWA, | ZACHOWANIE ROWNOWAGI

Pamietaj o zasadach bezpieczenstwa: ¢wicz w obuwiu sportowym, wykonuj ¢wiczenia na ptaskiej powierzchni,
zadbaj o odpowiednio duza przestrzen do ¢wiczen. Przerwij éwiczenia, jesli odczuwasz zawroty gtowy lub
nasilajacy sie bél. Podczas wykonywania éwiczen nie wstrzymuj powietrza - staraj sie oddycha¢ swobodnie.

Cwiczenia mozesz wykona¢ w dwéch wersjach:
» fatwiejsza - asekuracja z oparciem sie o krzesto, blat, stot .
¢ Trudniejsza - spowolnij ruchy lub dtuzej trzymaj noge w goérze. Sprobuj tez ¢wiczy¢ z zamknietymi oczami
lub patrzac na boki.

Pozycja wyjsciowa (P.W.): stojgca

1. PRZENOSZENIE CIEZARU CIALA Z JEDNEJ NOGI NA DRUGA

Rozstaw stopy szeroko. Ugnij raz jedno kolano, raz drugie przenoszac ciezar
ciata na strone ugietego kolana. Wykonaj 10 powtdrzen na kazda strone.

( /’K ’ 2. NAPRZEMIENNE ODRYWANIE PIET OD PODLOZA
< /

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Oderwij od podtoza raz jedna piete
raz druga. Wykonaj 10 powtdrzen na kazda noge.
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3. WSPIECIE NA PALCE ﬁ,ﬁ, :

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Oderwij od podtoza jednoczesnie obie piety,
zostan na palcach prze 3-5 s. Wro¢ do P.W. Wykonaj 10 powtoérzen.

7
¥ Q 4. PRZENOSZENIE CIEZARU CIALA NA PIETY

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Przenies ciezar ciata na piety, oderwij palce
stop, zostan w tej pozycji przez 3-5 s. Wré¢ do P.W. Wykonaj 10 powtdrzen.




5. MARSZ W MIEJSCU

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Odrywajac lewa stope od podtoza delikatnie ugnij
kolano i pokieruj prawa dton do przodu. Odrywajac prawa stope od podtoza delikatnie
ugnij kolano i pokieruj lewg dtor do przodu. Przez 1 minute maszeruj w miejscu.
Sprébuj zmienia¢ tempo marszu

6. NAPRZEMIENNE STANIE NA JEDNEJ NODZE

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Unies zgiete kolano na wysokos$¢ biodra.
Wréc¢ do P.W i zmien noge. Wykonaj 10 powtdérzen na kazda noge.
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7. NAPRZEMIENNE STANIE NA JEDNEJ NODZE &S :
Z ODWIEDZENIEM NOGI

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Oderwij stope od podtoza i przenies jg do boku.
Wréc¢ do P.W i zmien noge. Wykonaj 10 powtdrzen na kazdg noge.

Q /“? 8. CHODZENIE BOKIEM
> Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Wykonaj 4 kroki bokiem w jedng strone

oraz 4 kroki w drugg wracajac do P.W. Wykonaj 5 powtdrzen.

9. CHODZENIE TYXEM

Ustaw stopy na szerokos¢ bioder. Wykonaj 4 kroki do tytu i wré¢ do przodu.
Wykonaj 5 powtdrzen
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