
V/VI usprawnianie  ruchowe 

Paweł, Rafał 

Dzień dobry, 

Chłopcy najpierw rozgrzewka:  

 Ćwiczenia w miejscu (po 5 powtórzeń każde): 

 opad tułowia do przodu, ręce w bok, skręty tułowia zamachem rąk 

(skrętoskłony); 

 krążenia biodrami raz w jedną, raz w drugą stronę; 

 krążenia kolan (do środka, na zewnątrz, razem w obie strony); 

 krążenia nadgarstków i w stawach skokowych; 

 przysiady. 

 Ćwiczenia w parterze (po 10 powtórzeń każde): 

 pompki; 

 brzuszki; 

 brzuszki skośne; 

 nożyce pionowe w leżeniu na brzuchu; 
 

 Lekki trucht przez 3 minuty. 

  Ćwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minutę na każde) i krążenia ramion 

(lewa, prawa, obie do przodu, do tyłu, na końcu krążenia obiema rękami w 

przeciwnych kierunkach); 

 Ćwiczenie w marszu: wyciągnięcie rąk do przodu i naprzemienne wymachy nogą z 

dotknięciem palcami stopy do dłoni (po 8 powtórzeń na nogę). 

A potem coś innego. Muzyka przez zabawę. Proszę obejrzyjcie film i spytajcie czy w domu 

możecie to wypróbować. 

https://www.youtube.com/watch?v=3jLMp060ixQ 

Pozdrawiam 

 

https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/uda-i-posladki/przysiady-nie-tylko-na-jedrne-posladki-jakie-efekty-daja-przysiady-aa-JNpF-QNjn-ZdjP.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/efekty-robienia-pompek-wizualne-i-zdrowotne-zalety-cwiczenia_43503.html
http://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/brzuszki-na-12-sposobow-skosne-na-stojaco-na-drazku-z-ciezarkami-wideo_42682.html
https://www.youtube.com/watch?v=3jLMp060ixQ

