Cwiczenia wzmacniajace miesnie konczyny gornej

z wyvkorzystaniem przedmiotow znajdujacych sie w domu

Co potrzebujemy do ¢wiczen?

Krzesetko

Pudelko zapatek

Recznik

Butelka z woda

Kubek najlepiej plastikowy/papierowy
Piteczka
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Uwagi do ¢wiczen

Siedzac na krzeselku nie opieraj sie o oparcie

Plecy staraj sie trzymac wyprostowane

Kazde ¢wiczenie wykonaj 10 razy(1 seria), po ¢wiczeniu odpocznij
Ilos¢ serii dowolna

W przypadku naptywu zmeczenia podczas ¢wiczenia, przerwij

SN




1a Wysyp zapalki z
pudeltka

2a Siedzac na krzesle,
rece ut6z na udach

1b Kciukiem i kazdym
palcem po kolei,
wktadaj pojedynczo
zapaltke do pudelka

2b Pelzajac reka jak
robak, zblizaj palce do
kolan

2c Teraz wykonaj
odwrotnos¢ ¢wiczenia



3a Rece utdz na udach w pozycji karateki

3b Pelzaj rekoma jak waz w strone kolan

3c Teraz wykonaj odwrotnosc¢ ¢wiczenia




4a Rece trzymaj zamkniete  4p Energicznym ruchem 4c Rece przyciagnij

w piesc , przyciagniete do wyrzué rece w przod, z powrotem do siebie,
ramion rownoczesnie otwierajac zamykajqc je w pies¢
dionie

5a Chwy¢ recznik w 5b W réznych pozycjach
obydwie rece wykrecaj go jak gabke



6a Recznik trzymaj w 6b Wyciagniete przed 6¢ Rece z powrotem opusc¢

obydwu rekach, musi siebie rece, uno$ wysoko w dé}, trzymajac

by¢ delikatnie napiety, za glowe przy prostych wyprostowane tokcie
trzymany na szeroko$¢ tokciach

barkow.

7a Recznik trzymaj 7b Rozciagaj recznik 8 Rozciagaj recznik,
w rekach delikatnie napiety, w gore i w dot
lokcie uniesione na rowni z

barkami i zgiete.



9a Rece ut6z wzdhuz 9b Zginaj przedramie 9c Prostuj przedramie
tulowia, butelke trzymaj
W rece

10a Przy zgietym 10b Prostujac przedramie, 10c Z powrotem zbliz
przedramieniu, trzymaj butelke unos$ do gory butelke do barku
butelke przy barku



11a Chwy¢ butelke, 11b Wykonaj ruch 11c Reke opus¢ z powrotem
rece trzymaj wzdhuz tutowia odwiedzenia reki w bok w dot

12a Chwy¢ butelke wody, 12b Wykonaj ruch zginania ~ 12c Reke opus¢ w dét
rece trzymaj wzdtuz tutowia reki przodem w gore



13a W prawej rece trzymaj 13b Podrzucajac p}ke, 13c
kubek w lewej piteczke tap ja do kubeczka



