Ćwiczenia na zakończenie tygodnia.

1. Odwrócona "deska".
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Jak wykonać odwróconą deskę:
· Zacznij od siadu prostego na podłodze.

· Odchyl plecy do tyłku, kąt mniej więcej 45 stopni.

· Ręce trzymaj blisko ciała, taka aby były pod Twoimi ramionami.

· Wypchnij biodra, gdy ciało jest wyprostowane, podtrzymuj ciężar na dłoniach i piętach. Twoje pośladki i brzuch powinny być napięte.

· Trzymaj w tej pozycji ciało przez 15-30 sekund patrząc w sufit.

· Powoli opuść plecy do pozycji wyjściowej.

· Następnie wypchnij ponownie

· Liczba powtórzeń od 10 do 15 razy.
2. Siad równoważny. (15- 30 sekund).
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I oczywiście coś dla "ducha":
[image: image3.jpg]SZESC SZKLANEK USTAWIONO W SZEREGU
TAK 7€ TRZY PIERWSZE SANAPELNIONE
WODA A NASTEPNE TRZY SA PUSTE.

ZADANIE POLEGA NA UZYSKANIU UKLADU

'SZKLANEK, W KTORYM PO KAZDEJ SZKLANCE

ZWODA NASTEPUJE PUSTA SZKLANKA
warunek:

MOZESZ DOTKNAC TYLKO JEDNEJ SZKLANKI

EEEUUY




