W Zdrowym Ciele

Zdrowy Duch

Cwiczenia dla klasy 5a




Cwiczenia Wzmachniajgce Miesnie Brzucha

Trening wzmacniajgcy migsnie brzucha

Klasyczne spiecia brzucha. ...
Russian twist. ...

Nogi proste, prawa reka — lewa noga. ...
Spiecia brzucha z butelkg wody. ...
Nozyce pionowe. ...

Pozycja deska (plank). ...
Spiecia brzucha tokie¢ — kolano.




Spiecie Brzucha

Wiele oséb popetnia btgd przy wykonywaniu tego ¢wiczenia, poprawne

poSladkow. d
-Napinamy brzuch i wykonujemy Cwiczenie m
-Robimy 15 powtdrzen |

wykonanie jest bardzo proste:

- Podsuwamy stopy w niewielkiej odlegtoSci do




Russian Twist

-Lekko uginamy kolana i robimy
obrét tutowia w prawo i lewo

-Wykonujemy 16 powtdrzen




Prawa Reka-Lewa Noga

-Ktadziemy sie na podtodze w pozycji
do pompki.

-Wyciggamy prawg reke-lewg noge
i na odwrot lewg reke-prawg noge

-Wykonujemy 20 powtdrzen




Spiecie Brzucha Z Butelka Wody

-Cwiczenie wykonujemy tak samo jak zwykfe spiecie brzucha tylko dodajemy
utrudnienie w postaci butelki wody.

-Wykonujemy 8 powtdrzen




Nozyce

-Ktadziemy sie na podtodze, napinamy
brzuch i naprzemiennie unosimy nogi

-Nie zapomnij o oddechu

-wykonujemy 8 powtdérzen




Deska

-Ktadziemy sie w pozycji jak na obrazku i

wytrzymujemy tak 30 sekund

-Napinamy brzuch

-Jesli nie dacie rady wytrzymajcie tyle ile
wam si€ uda




Spiecie Brzucha tokieé¢-Kolano

-Ktadziemy sie na podtodze i
lekko unosimy nogi

-Naprzemiennie dotykamy
lewym tokciem prawego kolana
i prawym tokciem lewego kolana

-Wykonujemy 26 powtdrzen




