W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH!

Cwiczenie 4 x 30 (dla dzieci 4 x 10)

To prawda znana powszechnie. Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, lub zauwazasz,
ze czesto jesteS pochylony, to naucz sie tych czterech prostych ¢wiczen. Pierwsze:
przeplatamy rece za glowa i wykonujemy tzw. motylki od 10 do 30 powtdrzen. Nastepnie
nadal, trzymajqc rece za glowa, podnosimy je do gory az do wyprostowania. Takie trojkaty
wykonujemy od 10 do 30 powtdrzen. Trzecie ¢wiczenie jest najtrudniejsze i przypomina
wahadeltka. Rece, ktore sg z tylu glowy lekko obnizamy, aby utworzy¢ kat prosty. Otwarte
dlonie opuszczamy energicznie w dol, zachowujac kat prosty. Od mozliwosci osoby
¢wiczacej wykonujemy do 30 wahadetek. Ostanie ¢wiczenie ma na celu rozciggniecie catej
klatki piersiowej. Rece sq opuszczone na dét i wyprostowane, a dtonie otwarte na zewnatrz.
Teraz kierujemy rece do Srodka, obracajac dlonie. Podczas calego Cwiczenia (cztery
elementy) stoimy i warto glowe unosi¢, aby obserwowac niebo, jesli jesteS na dworze,
lub sufit w twoim mieszkaniu. Powodzenia!

Cwiczenie 3 x 60 (dla dzieci 3 x 20)

Kolejne ¢wiczenie dotyczace ramion i barkéw wykonujemy w pozycji stojacej.
Na poczatek podnosimy rece i trzymamy je na wysokosci klatki piersiowej blisko siebie,
dlonie sie dotykaja (rece dotykaja klatki piersiowej, widzimy swoje paznokcie). Nastepnie
lekko cofamy rece i laczymy je, a nastepnie rozkladamy rece na cala szeroko$¢ az
do wyprostowania. To pierwsze ¢wiczenie wykonujemy kilkanascie razy i wiecej. Drugie —
rece sq wyprostowane wzdhuz ciata i podnosimy je na przemian do gory kilkadziesiat razy.
Ostatnie trzecie ¢wiczenie to wymachy obu ragk w formie duzego kota. Rece spotykajq sie na
dole i nad glowa. Dzieki tym ¢wiczeniom zadbasz o wyprostowang i dumng sylwetke. Nie
lekcewaz tego prostego ¢wiczenia. Dobrym uzupelnieniem tego ¢wiczenia jest stawanie na
palcach przy jednoczesnym trzymaniu rak z tylu. Powodzenia!

Cwiczenie 2 x 30 i przysiady

Wasz trener personalny zacheca do prostych ¢wiczen. To juz trzecia propozycja
zejScia z kanapy, aby powroci¢ do dobrej formy i wyprostowanej sylwetki.

W postawie stojacej trzymamy rece na wysokosci barkow z otwartymi dtonmi, tokcie
przylegaja do ciala przez cale Cwiczenie. Nastepnie tylko dlonie szeroko oddalamy
od siebie, napinajac topatki - okolo 30 powtorzen. Kolejne ¢wiczenie. Rece chwytamy
za plecami na wysokosci bioder i podnosimy jedynie glowe do gory. To proste ¢wiczenie
wykonujemy 30 razy. Oba Cwiczenia pionizujg twoja sylwetke. Nie bedziesz wiecej
zgarbiony. Ostatnie ¢wiczenie to zwykle przysiady polegajace na jednoczesnym wyrzucaniu
rak przed siebie i lekkim obnizeniu postawy ciata. Nie wysuwamy kolan poza stopy.
To ¢cwiczenie angazuje wszystkie twoje miesnie. Zacznij od 10 powtorzen. Powodzenia.



