ZAJECIA SPORTOWE

Witajcie,
mam dla Was kolejna porcje ¢wiczen.

W zwigzku z tym, ze ponownie lasy i parki s otwarte to zachecam do wykonywania
¢wiczen na swiezym powietrzu. Pamietajcie, ze dzieci do 13 roku Zycia nie mogg same
wychodzié¢ z domu, a wiec zachedcie dorostych do wspdlnego spaceru.

Z pewnoscig w domu ciezko jest znalez¢ motywacje do nauki, duzo rzeczy moze Was
rozpraszac. Dlatego pamietajcie, ze witasnie ¢wiczenia fizyczne poprawiajg koncentracje
i pamiec.

Na nastepnej stronie znajdziecie zestaw ¢wiczen do wykonania, przystosowany jest do
aktywnosci w lesie ©

Jesli nie macie mozliwosci spaceru w lesie podsytam réwniez link z éwiczeniami, ktore
wykonacie w domu:

https://www.youtube.com/watch?v=LVSMZjOwcTQ&list=RDCMUCOC9IfHv-
1f1f a36WMC6Q&index=2

Pozdrawiam ©


https://www.youtube.com/watch?v=LVSMZjOwcTQ&list=RDCMUCOC9IfHv-_1f1f_a36WMC6Q&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=LVSMZjOwcTQ&list=RDCMUCOC9IfHv-_1f1f_a36WMC6Q&index=2
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Zestaw gwicze®

1. Rozcigganie na
le$nym pniu

Cudczenie dynamicznie rozcigea
praywodzciele | oowodacele stauu
biodrowego Pozycja na jedne; nodze
pownduje pobudzenie nagibansch
migsni prayioregastupawych

Stai na peiu, dla worwagi sgce oprayj
na biodrach. Kelejo prawg | lews nogg
mnujwmwdopmmow

Nastgpnie zrob serig wymachdw na boki.

» > Wykonaj 2 serie cwiczenia
B po 10 powtdrzen na katdg strong

2. Silne nogi

Skoki 53 dobrym sposobem na
rozerzane ciaty praed dalszymy
Lwiczeniami

Stan przed priem o wysokoscl ok 30 cm.
Z przysiadu wykorn dynamiczne wekoki

na pief, Wskok powinien by zakonczony
powaingm schodzeniem, aby nie obciglat

stawtw kolanowych
e« Wykonaj 3 serie po 5 wskokéw
3. Skrety tutowia
Stadtylem do drzewa w adeglosci

ok, 0,5 m. Ziacz stopy | starajas sie ich nia
cdrywat, wykonu| skrety tak, aby 2lapat
drzewo. Pozostan przez okolo 3 sek.

W pazydi sknetne.

Wykonaj 20 powtdrzed

4. Wzmocnienie dolnych
partii ciata
Podczas tego dwiczenia bardzo

dobrze pracujy migsnie nég
| poslackdw

ChwyC ki tak, aby dionie znalazly sig na
szesohadci barkdw, Unies rece nad glowy
zna;dcmlasaq wmbyequk
Zrob 3 serie po 10 przysiadow

www.lasy.gov.pl

Mateusz Masternak

wazdego do wykonania w
Wydrukuj i zabier; 5,

opracowst

Ies"e.
Soba_

bokéw brzucha

Ustaw sig przodem do drzews, chwyé |e cburacz
na wysokosci barkow. Staray s przesunad”
drzewn to w prawo, o w lowo, wykorzystujac sig
skoderych migsni brzucha,

Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen na
kazda strong

. Silne barki

Skutecane rozcigenigce praedme) czedo
barkidw oraz skodrgch migéni braucha.

Do tego cwiczenia wykorzysta ki, kibry bez
problemu magiziesz w kaddym lesie. Polti 9o na
karku kiadac na nim rece riwnolegle do podioa.
Pozestar w lekkim rozkroku. W e pazyoi
wykonuj skrgty tulowia.

Zrob po 10 skrgtow
na kazdg strong

Podcigganie na gatezi
Cusczenie doskonale rzeéts brauch

Do tego twiczenia wykorzysta) galaz, na
kttre) mazna 5k bazpieczrie zawiesic. Chwyt
obierra rgkami za gatad | unos jak najwyde)
wyprostowane, 2c2one nogi.

Wykona] 3 serie po 7 powtorzen

8. Migsnie twarde
jak kamien
= To Guiczene l'cmwll:kmu wzmacnia

migdnie prakeycanie cafego ciala,
gidwnie nég, grzbietu | barkdw

Do tego twiczenia wykorzystaj 3-5-kiogramowy
kamien, Unies 90 oburgez za gowe i slary sig
rzocit nm [ak najdae| przed sebie, Uwazs, 2eby
ekt e znalaz! sig na Inli r2u.

Wykonaj 10 powtdrzen
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