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Zestaw ¢wiczen gibkos$ci i kompensacji
klasa 4
Systematycznie kazdego dnia wykonaj zestaw ¢wiczen w domu
Rozgrzewka obowigzkowa!

marsz w miejscu, krazenia ramion w przod i tyl
podskoki w miejscu, przysiady, sklony w przéd i tyl,
krazenie bioder

Cwiczenie 1 rozciagniecie miesni tulowia i ramion
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Pozycja wyjsciowa stojac w matym rozkroku bokiem do sciany, Reka prawa w
gbrze naciskamy na $cian¢ tutowiem

4

Cwiczenie - skton tulowia w bok, reka nad glowa druga na biodrze, zmiana
ustawienia

Cwiczenie |1 wzmacnianie mie$ni bioder, uda prawego i lewego
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Pozycja wyjsciowa lezenie tylem, chwyt splecionymi dtonmi za kolano, naci$nij
rekami na kolano do przodu wytrzymaj 5 sek.

Cwiczenie - w tej samej pozycji przyciagnij kolano do klatki piersiowej,
wytrzymaj 5 sekund



Cwiczenie |11 rozcigganie miesSni ud

Pozycja wyjsciowa lezenie tylem

Cwiczenie - nogi oparte o $ciane przez 5 sekund probuj ztaczyé nogi pokonujac
opor dloni migdzy kolanami, w tej samej pozycji oddalaj nogi od siebie do
rozkroku, trzymaj pigty, wytrzymaj 5 sekund oparte o Sciang

Cwiczenie IV rozciaganie miesni lydki prawej i lewej

Pozycja wyj$ciowa siad wykroczny

Cwiczenie - chwy¢ przeciwna reka stope nogi wyprostowanej i delikatnie
przyciagaj ja do siebie wytrzymaj 5 sekund, zmien noge do kolejnego ¢wiczenia

Cwiczenie V zwi¢kszenie ruchomosci stawow biodrowych
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Pozycja wyjsciowa siad rozkroczny
Cwiczenie - z postawy rozkrocznej ostroznie rozciagaj migénie wytrzymaj 5 sek.

Cwiczenie VI wzmacnianie mie¢sni brzucha
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Pozycja wyjsciowa lezenie tytem



Cwiczenie - nieznaczne podniesienie glowy 1 tutowia wytrzymaj 5 sekund

Cwiczenie VII utrzymanie prawidlowej postawy w kleku

Pozycja wyjsciowa klek prosty obunoz
Cwiczenie - wykonaj opad tutowia w tyt i dotknij rekami stop, powtérz 3 razy

Cwiczenie V111 wydluzanie kregostupa

Pozycja wyjsciowa lezenie przodem, Nogi wyprostowane, ramiona
wyprostowane w przdd w rekach piteczka, glowa oparta o podtoze

Cwiczenie — wysuniecie ramion jak najdalej w przod wytrzymaj 5 sekund

Cwiczenie | X wzmocnienie mi¢sni posladkowych

Pozycja wyjsciowa lezenie przodem, Nogi wyprostowane, rece na posladkach,
czoto przylega do podlogi



Cwiczenie - odrywanie prostych nég od podtoza na wysoko$¢ Scm i wytrzymanie
5 sekund

Cwiczenie X wydluzenie kregostupa i rozciagniecie miesni piersiowych

Pozycja wyjsciowa siad kleczny, pozycja niska
Cwiczenie —maksymalne wyciagniecie rak po podtodze w przdd, wytrzymaj
3 sekundy

Cwiczenie X| wzmacnianie mie¢sni nog i posladkow

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, ramiona na podtodze, przedramiona zgigte
Cwiczenie - unies biodra 5 cm nad podtoze na tokciach, wytrzymaj 5 sekund

Cwiczenie XI| wzmacnianie mie$ni brzucha i grzbietu

Pozycja wyjsciowa — lezenie tylem, Nogi zgicte w kolanach, stopy oparte o
podtoze, tokcie szeroko dlonie oparte na czole



Cwiczenie- podnoszenie stop lekko nad podloze z jednoczesnym unoszeniem
glowy, rece oporujg ruch, wytrzymaj 6 sekund, rozluznij mig¢snie
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