Cwiczenia rozgrzewajace

Cwiczenie nr 1, 2 rece wyprostowane w przéd i
robimy wkrecanie zaréwek (raz w jedna strone raz w
druga strone) rece do boku wkrecanie zaréwek ( raz w
jedna strone raz w drugg strone)

Takie ¢wiczenia wykonujemy po 5 razy



Cwiczenie nr 2,3

Rece za gtowe i skrety tutowia raz w jedng strone raz w
druga strone. Nastepng pozycja mamy rece
wyprostowane i skton ku palcom i wyprost .

¢wiczenie powtarzamy 5 razy



¢wiczenia nr 4.5.6

Stoimy w pozycji lekko
rozchylone nogi palce zadarte
do gory i palce obciggniete

ku dotowi. Noga jest lekko

w gorze.

Cwiczenie wykonujemy 5 razy




Cwiczenie nr 7,8

Stoimy w lekkim rozkroku mozemy wspomac sie
krzesetkiem , noga wyprostowana i teraz mamy krecie
stopg (tylko sama stopg) raz w jedna strone raz w drugg
strone . Cwiczenie wykonujemy 5 razy.



Po krotkiej rozgrzewce przechodzimy teraz do
¢wiczenia z guma.

Zaktadamy gume na nadgarstki
i rozciggamy ile mozecie.
Przechodzimy reka prawa do
gory (rece i guma caty czas jest
rozciggnieta) i zmieniamy
potozenie rak czyli teraz reka
lewa ku gorze.

Cwiczenie wykonujemy 5 razy




Gume zaktadamy na noge na srodek stopy zeby nam sie
guma nie sciggneta, obie nogi sg wyprostowane i lekko
prawa noga do przodu, reke przyciggamy do klatki

piersiowej ( raz jedna noga i reka

A raz druga reka i noga)

Cwiczenie wykonujemy 5 razy.




Gume zaktadamy na kostki stawiamy sobie krzesetko,
jedna reka opiera sie prawg noge rozciggamy
maksymalnie do naszych mozliwosciach.

Cwiczymy raz jedna noga raz druga

Cwiczenia wykonujemy 5 razy.




Siedzimy na podfodze ktadziemy sobie kocyk , karimate
zaktadamy gume na stopy na srodek ich i dwoma
rekoma trzymamy gume i rozciggamy podciggamy) do
klatki piersiowe,;.

Cwiczenia wykonujemy 5 razy .




Siedzimy sobie gume zaktadamy na jedng noge druga
noga w pozycji otwartej z ugietg nogg. Rece
podciggamy razem z guma do klatki piersiowej.

Wykonujemy raz jedna noga i
raz druga noga.

Cwiczenie wykonujemy 5 razy.




Siedzimy gume zaktadamy na tydki nogi zgiete w
kolanie i rozciggamy maksymalnie na ile nasze nogi
pozwol3.

Cwiczenie wykonujemy 5 razy.

Seniorzy ¢wiczymy dwa razy w tygodniu

po kilka minut — to dla Waszego zdrowia.
Pozdrawiam Was cieplutko i uwazajcie na siebie.
Pozdrawiam Matgorzata ©



