PRZEDSTAWIAM WAM PROPOZYCJE CWICZEN

DO SAMODZIELNEGO WYKONANIA W DOMU

GIMNASTYKA

Gimnastyka powinna by¢ bezpieczna, co oznacza ochrone kregostupa oraz stawdw kolanowych
i skokowych. Proponowane ¢wiczenia mozesz wykonywac co drugi dzieni, na zmiane ze spacerami.
Dzieki nim wzmocnisz kregostup, poprawisz kondycje fizyczng, przyspieszysz metabolizm.

Cwiczenie 1
Stan w wygodnej pozycji i zacznij maszerowaé. Nastepnie unos do gory (nie za wysoko) raz prawe, raz
lewe kolano trzymajgc wciggniety brzuch i proste plecy. Unies kolana 20 razy.

Cwiczenie 2
Stan w lekkim rozkroku na ugietych kolanach, prawg dtorn umies¢ na prawym biodrze, lewg reke nad
gtowga. Wykonaj 10 sktondw w bok i zmien strone.

Cwiczenie 3
Stan w lekkim rozkroku na ugietych kolanach, unies tokcie na wysokosé barkéw. Ztgcz tokcie
i ponownie odwiedZ w bok. Powtérz 10 razy.

Cwiczenie 4
Lezac na prawym boku podeprzyj gtowe, prawg noge ugnij w kolanie, a lewg wyprostuj. Unie$ do
gory lewq noge 20 razy, a nastepnie zmien strone.

Cwiczenie 5
Lezac na plecach potdz lewq stope na podtodze, a prawg noge wyprostuj. Unies 20 razy prawg noge
w goére, a nastepnie lewa.

Cwiczenie 6

Lezac na plecach potdz stopy na podtodze, unies prawe kolano do géry, gtowe oprzyj na dtoniach.
Unies gtowe i barki do géry robigc wydech, powtdérz 10 razy. Unies lewe kolano do géry i wykonaj to
samo.

Cwiczenie 7
Potéz sie na plecach, nogi wyprostuj, rece potdéz wzdtuz tutowia. Wolno przenos rece za gtowe
spokojnie oddychajgc. Powtdrz 10 razy.



HARMONIA | ROWNOWAGA

Dobry balans to wieksza Swiadomos¢ wtasnego ciata i wzmocnienie jego naturalnej symetrii.

1. Wstep do jaskotki

Rozstaw stopy na szerokosc¢ bioder, rece wzdtuz ciata, plecy proste. Z wydechem oderwij nieznacznie
lewg stope od podtogi i delikatnie przechyl tutéw do przodu, starajac sie utrzymaé rownowage na
prawej stopie. Jednoczesnie wyciggnij rece do przodu i napnij lewy posladek, ,wydtuzajac” lewa noge
maksymalnie do tytu. Pamietaj, aby biodra byty ustabilizowane, w jednej linii. Oddychaj swobodnie,
gtowe utrzymuj w naturalnej linii z kregostupem, wewnetrzne miesnie (dna miednicy) powinny by¢
napiete.

2. Hustawka na stopach

Stan z rekami opuszczonymi wzdtuz ciata, mozesz tez oprzec dtonie na biodrach. Delikatnie przesuwaj
ciezar ciata z palcow na piety i odwrotnie, jakbys chciata rozhustac stopy od piet po czubki palcéw.
Utrzymaj réwnowage przez kilka sekund podczas wspiecia na palce. Najwazniejsze s3: stabilna
miednica i napiety poprzeczny miesien brzucha. Zréb kilka powtérzen.

3. ,,Objecie pitki” na wspieciu

Wyprostuj plecy, rece wzdtuz ciata. Z wydechem oderwij od podtoza lewg stope i unie$ kolano lekko
w gére. Wyciggnij oba ramiona do przodu, ustabilizuj fopatki i ugnij lekko rece w tokciach, tak, jakbys
obejmowata przed sobg plazowg pitke. Utrzymaj réwnowage na prawej stopie przez kilka sekund

i powtorz éwiczenie na drugg noge.

4. Wspiecia na palce

Stopy razem, rece ugiete w fokciach, dtonie oparte na biodrach, plecy proste. Oprzyj prawg stope tuz
powyzej lewej kostki na wewnetrznej stronie tydki i odchyl prawe kolano lekko na zewnatrz.
Cwiczenie polega na wspinaniu sie na palce lewej stopy i utrzymywaniu réwnowagi: miednica
ustabilizowana, barki w jednej linii, plecy nie zaokraglajg sie. Powtdrz 8 razy i zmien noge.

5. Przygotowanie do gwiazdy

Wersja A: pozycja wyjsciowa jak w ¢wiczeniu 4. Z wydechem oderwij prawg stope od podtogi i
sprébuj utrzymad rownowage w tej pozycji. Napnij miesnie brzucha. Wersja B — dla zaawansowanych.
Jesli nie sprawia ci problemu wersja A, podejmij wyzwanie i otwdrz ramiona na boki (zwré¢ uwage na
kierunek wnetrza dtoni), a noge wyciagnij w bok. Oddychaj swobodnie. Po 3 petnych cyklach
oddechowych powtdrz ¢wiczenie, zmieniajac noge.

6. Skrety klatki na wspieciu

Rozstaw stopy na szerokos¢ bioder. Rece szeroko, prostopadle do tutowia, dtonie w jednej linii

z barkami, klatka piersiowa otwarta, dolne katy zeber opuszczone, kregostup w pozycji neutralne;j.
Wykonaj wspiecie na palce i delikatnie skrecaj klatke piersiowg na zmiane w prawo i w lewo,
probujac utrzymac réwnowage. Miednica pozostaje stabilna — ruch odbywa sie tylko w gérnej czesci
ciata. Wdech — podczas skrecania, wydech: przy powrocie. Napinaj miesnie skosne. Powtérz 4 razy,
opusc stopy, odpocznij i powtdrz w 3 seriach po 4 skrety na kazdg strone.

7. Na przemian

Stopy na szerokos$¢ bioder, rece opusé wzdtuz ciata, plecy proste.

A: z wydechem unies$ lekko lewg noge, utrzymaj pozycje przez kilka sekund, po czym wyciggnij prawg
reke pionowo w gore. Rozktadaj ciezar ciata rownomiernie na podeszwie prawej stopy, utrzymuj
stabilng miednice i kregostup. Gdy bedziesz gotowa, dodaj kolejny ruch: wyciagnij drugg reke w gore i
wytrzymaj tak przez kilka oddechéw (B). Wrd¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz éwiczenie na lewej
stopie.Te strone, ktéra wydaje ci sie ,stabsza”, przeéwicz 2-3-krotnie wiecej razy.



ROZCIAGANIE — STRETCHING DLA POCZATKUJACYCH

STRETCHING DLA POCZATKUJACYCH — CWICZENIA PORANNE

Cwiczenie 1: rozcigganie brzuszka

Potéz sie na brzuchu, nogi na szerokos¢ bioder. Ruch: podeprzyj sie dtornmi na wysokosci klatki
piersiowej z boku i z wydechem prostujac rece unie$ klatke piersiowg do goéry. Biodra pozostajg na
podtodze. Nastepnie wydtuz kregostup i otwérz sie w barkach, odciggajac je od uszu, delikatnie
Sciggnij topatki. Wreszcie pozostan w tej pozycji przez kilkanascie sekund, oddychajgc swobodnie

Cwiczenie 2: stretching mie$ni szyi

Pozycja wyjsciowa: w siadzie skrzyznym. Rozgrzej miesnie szyi i karku wykonujac kilka okreznych
ruchéw gtowg w jedng i drugg strone, pamietajac, zeby nie odchyla¢ gtowy do tytu. Nastepnie
zatrzymaj ruch zblizajgc prawe ucho do prawego ramienia i potdz dton na skroni, aby pogtebic ruch.
W tym samym czasie oprzyj lewg dton na podtodze starajac sie odciggnac nizej lewy bark, aby
wzmocnic rozcigganie. Wytrzymaj kilka sekund i zmien strone.

Cwiczenie 3: rozcigganie mieéni czworogtowych (przéd uda)

Utdz sie na brzuchu, stopy i kolana na szerokos¢ bioder. Nastepnie czoto oparte na lewej dtoni. Ruch:
ugnij prawg noge w kolanie i chwy¢ dtonig stope przyciggajac piete do posladka. Z wydechem staraj
sie napig¢ prawy posladek, az poczujesz rozcigganie z przodu uda, kieruj kolano do tytu i oddychaj
swobodnie. Miednica w pozycji neutralnej. Wreszcie, po kilku cyklach oddechowych zmien noge.

Cwiczenie 4: kompleksowe rozcigganie

UsigdZ w tzw. w siadzie szerokim prostym. Ruch: z wydechem skieruj tutéw w strone prawej nogi i
siegajgc dtonmi w kierunku prawej stopy staraj sie zblizy¢ klatke piersiowg do uda. Pamietaj

aby posladki miaty kontakt z podtozem, wydtuzaj kregostup, oddychaj swobodnie. Poczujesz, jak
rozciggajq sie: talia(zobacz zestaw ¢wiczen na talie), bok tutowia, tyt nogi, wewnetrzne uda. Wreszcie,
po kilku oddechach zmien strone.

Cwiczenie 5: pozycja dziecka — stretching dla poczatkujgcych

Cwiczenie zainspirowane joga, gteboko relaksuje. Pozycja wyjsciowa: w kleku. Nastepnie wraz z
wydechem usigdz na pietach, przenies ramiona wzdtuz podudzi i odwré¢ je wewnetrzng strong do
gory, gtowa moze by¢ centralnie, moze by¢ oparta na podtozu na skroni. Wreszcie staraj sie siegngc
koscig ogonowg jak najdalej do piet, zaokraglij plecy i oddychaj.

Cwiczenie 6: tecza

Potéz sie na prawym boku, gtowa oparta na prawym ramieniu zwréconym wewnetrzng strong do
sufitu, dton podporowa przy piersiach, nogi ugiete w kolanach pod katem prostym. Wykonaj ruch,
wysuwamy dtort podporowa do przodu i opuszczamy gtowe na podfoge. Nastepnie zataczajgc ,tuk
teczy” nad gtowg przenosimy gtowe i klatke piersiowa na przeciwng strone kolan, otwierajac sie w
klatce piersiowe], opieramy bark i topatke i pozostajemy w tej pozycji rozluzniajgc gérng czesc
tutowia. Kolana lezg razem po drugiej stronie. Wreszcie wracamy do pozycji wyjsciowej i powtarzamy
to ¢wiczenie ktadac sie na drugiej stronie.



Cwiczenie 7: rolowanie kregostupa plus stretching tylnej strony nég

Stan, rozstawiajgc stopy na szerokos$¢ bioder. Ruch: z wydechem zblizajgc brode do dekoltu rolujemy
kregostup zaokraglajgc mocno plecy dokad pozwala nam mobilnos¢ kregostupa. Gtowa i ramiona
zwisajg swobodnie. Obejmujemy rece tuz nad tokciami i lekko przenosimy ciezar ciata na palce stép
tak, aby poczuc jak ciezar tutowia rozcigga tyt ndg. Pozostajemy w pozycji przez kilka oddechéw,
rozluzniamy ramiona i powoli rolujemy kregostup wracajac do pozycji wyjsciowej w staniu, po czym
powtarzamy éwiczenie 4 razy.

Cwiczenie 8: stretching tylnej strony nég w lezeniu

Rozpocznij w lezeniu na plecach. Ruch: przyciggamy prawg noge ugietg w kolanie do klatki piersiowe;j
i obejmujemy dtonmi pod kolanem, po czym prostujemy noge do sufitu. Zblizamy prostg noge w
kolanie w kierunku tutowia tak, aby nie zmienic pozyc;ji klatki piersiowej (barki i topatki na podtodze)
oraz gtowy (szyja neutralna, kregostup w pozycji neutralnej). Przytrzymujemy noge w tej pozycji przez
minute swobodnie oddychajgc, po czym powtarzamy to ¢wiczenie z lewg nogg. Jesli mamy problem z
wyprostowaniem i przyciggnieciem nogi do klatki piersiowej za pomocg rgk, mozemy uzy¢ paska,
szalika — zaktadamy pasek na srédstopie, dwa jego korce trzymajgc w dtoniach i delikatnie zblizamy
wyprostowang noge w strone klatki piersiowe;j.



STRETCHING DLA POCZATKUJACYCH,
ZESTAW CWICZEN DO WYKONYWANIA WIECZOREM.

Nie musisz by¢ ,,skowronkiem” i rozpoczyna¢ dnia od porannej gimnastyki, jesli brak ci na to czasu i
ochoty. Ruszaé mozesz sie np. przed snem, rozciggajac i relaksujgc miesnie, spiete po pracowitym
dniu.

Cwiczenie 1: rozcigganie brzucha

Potéz sie na brzuchu, nogi rozsun na szerokos¢ bioder. Podeprzy;j sie szeroko rozstawionymi dtorimi
na wysokosci klatki piersiowej. Z wydechem, prostujac rece, unies klatke piersiowa do gory (biodra
pozostajg na podtodze). Wydtuz kregostup i otwérz sie w barkach, odciggajac je do tytu. Delikatnie

Sciggnij topatki. Wreszcie pozostan w tej pozycji przez kilkanascie sekund, oddychajgc swobodnie.

Cwiczenie 2: rozcigganie mie$ni czworogtowych

Pozycja wyjsciowa: w lezeniu na brzuchu, stopy i kolana na szerokos$¢ bioder. Czoto oparte na lewej

dtoni. Nastepnie ugnij prawg noge w kolanie i chwy¢ dtonig stope, przyciagajac piete do posladka. Z
wydechem staraj sie napigé prawy posladek, az poczujesz rozcigganie z przodu uda, kieruj kolano do
tytu i oddychaj swobodnie. Miednica w pozycji neutralnej. Nastepnie, po kilku cyklach oddechowych
zmien noge.

Cwiczenie 3: kompleksowe rozciaganie dla poczatkujacych

Pozycja wyjsciowa: siad szeroki prosty. Z wydechem skieruj tutéw w strone prawej nogi i siegajac
dtonmi w kierunku prawej stopy, staraj sie zblizy¢ klatke piersiowa do uda. Pamietaj, aby posladki
miaty kontakt z podtozem, wydtuzaj kregostup, oddychaj swobodnie. Poczujesz, jak rozciggajg sie:
talia, bok tutowia, tyt nogi, wewnetrzne strony ud. Wreszcie, po kilku oddechach zmien strone.

Cwiczenie 4: stretching miesni szyi

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny. Rozgrzej miesnie szyi i karku, wykonujac kilka okreznych ruchéw
gtowag w jedng i drugg strone, pamietajac, zeby nie odchyla¢ gtowy do tytu. Nastepnie zatrzymaj ruch,
zblizajgc prawe ucho do prawego ramienia, i potdz dton na skroni, aby pogtebié pozycje. Jednoczesnie
oprzyj lewg dton na podfodze, starajac sie odciggnaé nizej lewy bark, aby wzmocnic rozcigganie.
Wytrzymaj kilka sekund i zmien strone.

Cwiczenie 5: pozycja dziecka

Cwiczenie zainspirowane joga, gteboko relaksuje. Ukleknij i wraz z wydechem usigd? na pietach,
przenies ramiona wzdtuz podudzi i odwrd¢ je wewnetrzng strong do goéry, gtowa moze by¢ utozona
centralnie lub oparta na podtozu na skroni. Nastepnie staraj sie ,,siegngc” koscig ogonowg jak
najdalej do piet, zaokraglij plecy i oddychaj.

Cwiczenie 6: rolowanie plus stretching dla poczatkujacych

Rozpocznij w rozkroku, stopy na szerokos¢ bioder. Z wydechem, zblizajgc brode do dekoltu, rolu;j
kregostup, zaokraglajgc mocno plecy, dokad dasz rade bez bélu (gtowa i ramiona zwisajg swobodnie).
Obejmij rece tuz nad tokciami i lekko przenos ciezar ciata na palce stdp, tak, aby poczué rozcigganie
tytu ndg. Pozostan w pozycji przez kilka oddechow, rozluznij ramiona i powoli roluj kregostup,
wracajgc do pozycji wyjsciowej w staniu prostym. Powtdrz ¢wiczenie 4 razy.



Cwiczenie 7: rozcigganie nég

Lezac, przyciggnij noge ugietg w kolanie do klatki piersiowej i obejmij dtorimi pod kolanem, po czym
wyprostuj jg do géry. Teraz zbliz j3 do tutowia, nie odrywajac barkdéw, topatek ani gtowy od podtogi.
Nastepnie przytrzymaj noge w tej pozycji przez minute, swobodnie oddychajgc. Powtdrz ¢wiczenie z
drugg noga. Mozesz tez uzy¢ paska lub szalika: zaczep go o $rddstopie, konce chwy¢ w dtonie i
delikatnie zblizaj wyprostowang noge do tutowia.



GIMNASTYKA NA LEPSZA KONDYCIJE

Aby by¢ sprawng i mie¢ dobrg kondycje, powinnas ¢wiczyé — i to regularnie, przynajmniej trzy
razy w tygodniu. Trening raz na jaki$ czas moze spowodowad bdle miesni na drugi dzien. Kazdy rodzaj
aktywnosci  fizycznej jest dobry. Moze to byé koszykdwka, siatkéwka, jogging,
spacery, ptywanie, taniec. Sg to treningi aerobowe, poprawiajace kondycje fizyczng i wytrzymatosc.
Jesli twoja kondycja jest staba i pragniesz jg podnies¢, proponujemy efektywny i prosty trening
aerobowy, sktadajacy sie z ¢wiczen wykonywanych na przemian w réznym tempie. Jezeli podana
liczba powtdrzen okaze sie dla ciebie za duza — nie martw sie — wykonaj tyle, ile jestes w stanie. Nie
¢wicz na site, zebys nie doznata kontuzji. Do treningu jest potrzebna skakanka oraz 1-kilogramowe
hantle. Jesli masz duzg nadwage, pomin ¢wiczenia skokowe ze skakankg, zamiast nich
wykonuj marsz. Ubierz sie wygodnie i lekko, przygotuj wode niegazowang i przewietrz
pomieszczenie. Cwicz w obuwiu sportowym i nie od razu po jedzeniu, odczekaj przynajmniej 1
godzine. Zacznij od 10-minutowe]j rozgrzewki. Mozesz skakaé na skakance lub maszerowa¢ w miejscu
wysoko unoszac kolana, zréb kilka przysiadéw na szeroko rozstawionych stopach, wymachy w tyt i
przéd rekami, sktony w bok, unoszenie nég w przod.

Cwiczenie 1

Wypady w tyt i skoki na skakance

A. Stojac zréb wypad lewg nogg w tyt prowadzac rece w przdd 8 razy i to samo prawa.

B. Skacz przez skakanke 1 minute w dowolnym stylu.

Cwiczenie 2

Wypad w bok i pajace

A. Stojac wez ciezarki w rece. Zréb wypad w bok prawg nogg jednoczesnie unoszac ciezarki nad
gtowa. Powtdrz 8 razy i zmien strone.

B. Zréb 4 pajace z rekami w bok i 4 marsze w miejscu. Powtérz 4 razy.

Cwiczenie 3

Sktony ze skakankg i rowerek

A. Stojgc w rozkroku unies skakanke nad gtowe i zréb 8 sktonéw w prawg strone i w lewa.

B. Potdz sie na plecach i nasladuj jazde na rowerze przez 1 minute.

Cwiczenie 4

Podcigganie hantli do brody i unoszenie nég do géry w podskoku

A. Stojac w lekkim rozkroku na ugietych kolanach podciggaj do brody hantle 10 razy.

B. W podskoku unos na przemian do goéry raz lewe kolano, raz prawe. Powtorz 10 razy.
Cwiczenie 5

Unoszenie bokiem ndg i przeskoki

Stojac na ugietych kolanach dtonie zatéz na barki. Trzymajgc proste plecy unie$ 10 razy prawg ugieta
noge w bok, a pdézniej lewa.

B. Potdz skakanke na podtodze. Przeskocz przez nig obundz 10 razy, a nastepnie rowerkiem do
przodu i do tytu.



CHCESZ BYC LEKKA? PO PROSTU TANCZ!

Cwiczenia wywodzace sie z baletu klasycznego wspaniale ksztattujg catg sylwetke i wiodg cie prosta
drogg do zdobycia tytutu Miss Gracji i Elegancji.

1. Releve

Stan prosto, dtonie na biodrach. Unies prawg noge i ugnij ja w kolanie (stopa za lewa tydka). Wciagnij
maksymalnie brzuch i przenies ciezar ciata na lewg stope. Wespnij sie na palcach,

napinajgc miesnie brzucha. Utrzymaj pozycje kilka sekund i na wydechu opus¢ stope na podtoge.
Powtdrz 8-16 razy i zmien noge.

2. Przysiad plie

Pozycja wyjsciowa: palce stop na zewnatrz, piety razem, dtonie na biodrach. Napinajgc miesnie
brzucha, wespnij sie na palcach i wykonaj przysiad, otwierajgc kolana na zewnatrz. Delikatnie dociskaj
piety do siebie podczas przysiadu, plecy proste. Na wydechu wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorz 9—
10 razy.

3. Grande Ronde de Jambe...

... czyli z francuskiego: duze koto nogg. Potdz sie na lewym boku, lewa reka na podtodze, gtowa opiera
sie na ramieniu, obie nogi proste, delikatnie przed osig ciata. Przenie$ prawa noge do przodu i ustaw
ja pod katem prostym do tutowia, utrzymaj kilka centymetréw nad podfogg. Napinajac miesnie
brzucha, przenies teraz noge do gory (ruch wychodzi ze stawu biodrowego). Ostatni etap to
przeniesienie jej do tytu. Biodra stabilne, tutéw nieruchomy. Zréb wdech i przenies noge znéw do
przodu. Sekwencje powtdrz 3 razy i zmien strone.

4. Baletnica

Pozycja wyjsciowa: plecy proste, dtonie na wysokosci bioder, stopy ustawione tak, aby prawa pieta
byta naprzeciwko palcéw lewej stopy. Napinajac miesnie brzucha, przesun duzy palec prawej stopy
po skosie do przodu. Wréc¢ do pozycji wyjsciowej. W trakcie ruchu cata prawa noga ma by¢
»aktywna”. Oddychaj swobodnie. Powtdrz 10 razy i wykonaj ¢wiczenie na lewg noge.

5. Uktad dla nég plus réwnowaga

Pozycja wyjsciowa: plecy proste, brzuch napiety, kregostup wydtuzony, rece wzdtuz tutowia.

A. Z wydechem unie$ prawg noge ugieta w kolanie tak, aby znalazto sie w jednej linii z prawym
biodrem. Jednoczesnie przenies$ do przodu rece, lekko ugiete w tokciach — tak, jakbys obejmowata
duzg pitke.

B. Utrzymujac rGwnowage z pozycji A, przenie$ prawg noge do boku, napinajac posladek (ciezar ciata
na lewej stopie). Jednoczesnie otwérz ramiona i klatke piersiowa.



