Badzmy aktywni

Pani Ewa przygotowata dla Was kilka prostych ¢wiczen.

Drodzy Uczestnicy. Dzisiaj Pani Ewa przygotowata dla Was kilka prostych ¢wiczen. Bqdzcie silni i aktywni, czekamy na
Was.

Trening w parku: Ewiczenia przy drzewie

Zdjecia utozone sq w kolejnosci wykonywania ¢wiczen. Po ich wykonaniu kontynuuj swojq aktywno$¢. Ten zestaw
Ewiczen powtarzaj podczas kazdego treningu na powietrzu.

Link do artykutu z ktérego wykorzystano éwiczenia:

Link do strony poradnikzdrowie.pl
1. Opadanie na drzewo z obrotem (a)

« Staf odwrdcony tytem do drzewa, w odlegtosci okoto 0,5 metra. « Wykonaj obrét tutowia tak, aby potozy¢ dtonie na
drzewie, jednoczesnie odwodzqc piete nogi przeciwstawnej do kierunku obrotu.

2. Opadanie na drzewo z obrotem (b)

« Z tej pozyciji wykonaj na drzewie pompke, zblizajgc klatke piersiowq do drzewa i odrywajqc noge. « Odbij sig i wré€ od
pozycji wyjsciowej. « Wykonaj ten sam opad na druga strone. » Powtdrz po 8 razy na kazdq strone.

3. Wykrok z wypadem na drzewo (a)

« Staf przodem do drzewa w takiej odlegtosci, aby méc potozy¢ stope na drzewie, rece na biodrach. « Wykonaj wypad



na drzewo, tak aby cata stopa znalazta sie na drzewie, a pigta stopy na podfozu nie odrywata sig.
4. Wykrok z wypadem na drzewo (b)

« Delikatnie pogtebiaj wypad tak, aby zblizy¢ biodra do drzewa. « Odepchnij sig i wré¢ do pozycji wyjsciowej. « Powtdrz
€éwiczenie na drugq strone. « Wykonaj po 6 wypaddw na kazdg noge.

5. Skton boczny

« Stan bokiem do drzewa w odlegtosci okoto 0,5 metra. « Zwrd¢ sie w prawq strong, unie$ do gory lewq reke. « Powoli
uno$ lewq noge w bok i schylaj si¢ bokiem w strone drzewa. Lewe ramig wyprostowane, prawe ugigte. Podpieraj si¢ o
drzewo. « OdwiedzZ noge jak najbardziej do boku. « Powoli wré6€ do pozycji wyjSciowej. « Powtérz jeszcze 5 razy i zmieh
strong, wykonujgc takq samgq liczbe .

6. Krzesetko z unoszeniem piet

+ Oprzyj sie o drzewo i zegnij nogi tak, jakbys siedziat na krzesle, ktérego oparciem jest drzewo. » Zachowaj pozycje tak,
aby kolana znalazty sie nad pigtami i nie przekraczaty linii palcdw stop, plecy doklejone do drzewa, a kgt miedzy
udami i podudziami wynosi 90 stopni. « Opus¢ ramiona wzdtuz tutowia i wytrzymaj w tej pozyciji.

7. Unoszenie ndg z pozyciji krzesta

« Jeszcze raz przyjmij pozycje krzesta. « Na zmiang uno$ wyprostowang noge do wysokosci biodra. « Powtérz po 8 razy
na kazdg strone. Wstan.

8. Rozcigganie « Stah bokiem do drzewa i podeprzyj sie jedng dtoniq. « Przyciggnij do posladka stope nogi stojgcej na
zewngtrz od drzewa. « Z tej pozycji wypnij biodra, kolana ustaw blisko siebie. « Wytrzymaj 20 sekund i zmieh stroneg,

rozciggajgc drugq noge.

Film z prostymi ¢wiczeniami:

Zachecamy Was wszystkich do aktywnosci. Sport to zdrowie.

W artykule wykorzystano informacije i zdjecia (autor. Kalbar) ze strony www.poradnikzdrowie.pl za zgodq wiascicieli
strony.
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