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 za oparciem krzesła


postawa:
ręce oparte na oparciu, nogi w rozkroku na szerokość krzesła, kolana lekko ugięte, wspięcie na śródstopie, krzesło ułatwia nam utrzymanie równowagi, nie przenoś na nie ciężaru ciała 


ruch:
wykonaj półprzysiad i powrót do postawy
pamiętaj o prostych plecach i uniesionej głowie
20 x 


za oparciem krzesła


postawa:
ręce oparte na oparciu, kolana lekko ugięte,rozchylone na zewnątrz, wspięcie na śródstopiu, pięty blisko siebie


ruch:
wykonaj półprzysiad  w tempie :1,2,3, na 4 powrót do postawy
pamiętaj o prostych plecach i uniesionej głowie
10 x 



 za oparciem krzesła


postawa:
ręce oparte na oparciu, prawa noga lekko ugięta we wspęciu (pięta uniesiona), lewa noga ugięta, stopa ułożona na zewnątrz (w literę  T) za prawą stopą


ruch:
wykonaj unoszenie lewej nogi napinając mięśnie pośladka, 
to samo wykonaj prawą nogą
20 x


za oparciem krzesła


postawa:
prawa dłoń na oparciu krzesła, lewe przedramię leży na krawedzi oparcia, tułów lekko pochylony, prawa noga ugięta uniesiona w bok, stopa na wysokości kolana i biodra, lewa noga lekko ugięta we wspięciu


ruch:
wykonaj wyprost prawej nogi w bok i powrót do ugiętej, staraj się aby pracowało tylko podudzie
to samo wykonaj lewą nogą
20  x



 za oparciem krzesła


postawa:
prawa dłoń na oparciu krzesła, lewe przedramię leży na krawedzi oparcia, tułów lekko pochylony, prawa noga ugięta uniesiona w bok, stopa na wysokości kolana i biodra, lewa noga lekko ugięta we wspięciu


ruch:
wykonaj wyprost prawej nogi w tył, następnie powrót do ugiętej tak jak w pzycji wyjściowej
to samo wykonaj lewą nogą
20 x


przodem do krzesła


postawa:
ppodpór przodem: dłonie oparte na siedzisku, nogi wysunięte w tył tak aby z tułowiem tworzyły linię prostą


ruch:
wykonaj ugięcie ramion w tempie :1,2,3, na 4 powrót do podporu
pamiętaj o prostych plecach i uniesionej głowie 
10 x



  tyłem do krzesła


postawa:
wykonaj "deskę" w taki sposób, że  ramiona oparte są na podłodze a stopy na siedzisku krzesła


ruch:
ugnij prawą nogę i dotknij stopą do podłogi, wróć do pozycji wyjściowej, to samo powtórz lewą nogą
20 x


przodem do krzesła


postawa:
połóż się na plecach, oprzyj ugięte nogi na siedzisku krzesła, ręce ugięte za głową, głowa i klatka piersiowa uniesiona


ruch:
unieś wyżej klatkę piersiową napinając mięśnie brzucha, głowa i szyja odciążona 20 x
powtórz to ze skrętem tułowia w prawo, w lewo 
20 x


siedząc na krześle oprzyj stopę jednej nogi na kolanie drugiej, powtór na lewą nogę, wytrzymaj 30 s


stań przed krzesłem, postaw stopę na siedzisku, druga noga wysunięta w tył, opuść biodra, wytrzymaj 30 s


stojąc ugnij kolano, dopciśnij stopę do pośladka,wysuń biodro w przód, wytrzymaj 30 s


Trening z krzesłem


- marsz,
- przejdź do biegu w miejscu 


- wykonaj pajacyki
- bieg w miejscu z krążeniami ramion


- bieg z wysokim unoszeniem kolan


