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ZADANIE PUBLICZNE SFINANSOWANE PRZEZ
GMINE PILCHOWICE

PARKOWA SCIEZKA ZDROWIA

CWICZENIE 1 :

SKY.ONY stan prosto w lekkim rozkroku, rece proste nad glowg; wykonaj 10 razy skion
tulowia w przod starajac si¢ dotkng¢ palcami rak do kolan lub stop

SKRETOSKLONY stan w rozkroku, tuléw schylony w przod do poziomu, rece szeroko w
bok; skrety tulowia — prawe ramie¢ do lewej nogi,
lewe ramig skrajnie w gore, wykonaj na zmiang¢ 10 do 20 razy

PRZYSIADY stan prosto w lekkim rozkroku, ramiona w przéd, nastgpnie kolana zegnij
w linii prostej nad stopami, posladki w trakcie wykonania przysiadu wychyl w tyl tak, zeby
kolana nie wychodzily przed palce stop, wykonaj 10 do 20 razy
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CWICZENIE 2 :

PRZYSIAD WYKROCZNO-ZAKROCZNY jedna noga /wykroczna/ zgi¢ta w kolanie,
druga noga /zakroczna/ wyciagnieta do tylu i prosta w kolanie; nalezy wielokrotnie poglebia¢
przysiad zmieniajac ustawienia nog

CWICZENIE ROWNOWAZNE stojac na prawej nodze, lewa reka zlap za stope lewej
nogi zgietej w kolanie i dociggaj pieta do posladka, kilkakrotna zmiana nog

CWICZENIE ROWNOWAZNE stojac na prawej nodze, rekami dociagaj lewa noge zgieta
w kolanie do klatki piersiowej, kilkakrotna zmiana nog
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CWICZENIE 3 :

BIEG W MIEJSCU bieg wykonaj na palcach stop w rytmie biegowym wysoko unoszac w
gore kolana

SKIPPING A wysoko unos$ kolana na przemian /odbicie biegowe z palcow stop z duzg
czestotliwoscig ruchowa/ wolno przesuwajac si¢ w przod, ramiona ugiete w lokciach szybko
pracuja

SKIPPING C mocno uginaj nogi w kolanach uderzajgc pietami o posladki z duzg
czestotliwoscia ruchowg, odbicie biegowe z palcow stop
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CWICZENIE 4 :
MARSZ pokonaj wytyczony odcinek sciezki o dlugosci 60 metrow wielokrotnie wahadlowo
szybkim marszem stosujac przerwy odpoczynkowe od 30 sekund do 240 sekund
BIEG pokonaj wytyczony odcinek Sciezki o dlugosci 60 metrow wielokrotnie wahadlowo
biegiem stosujac przerwy odpoczynkowe od 30 sekund do 240 sekund
SPRINT pokonaj Sciezke sprintem stosujgc po kazdym biegu przerwy odpoczynkowe od 1
do 2 minut
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CWICZENIE 5 :
POMPKI stan przodem do tawki i oprzyj o nig rece, nastepnie cialo wyprostuj w pozycji
duzego skosu wzgledem lawki , uginaj i prostuj wielokrotnie ramiona
BRZUSZKI siedzac na lawce trzymaj si¢ rekami za krawedz lawki z tylu, nogi wysun do
przodu i proste w kolanach wielokrotnie unos do gory i opuszczaj



