Temat- Gimnastyka – kl IV, V, VI – dziewczyny - 01.04.2020r
Ćwiczenia gimnastyczne w domu
Jeśli chodzi o ćwiczenia gimnastyczne w domu, to zacznijmy od tego, że warto wykonywać je przy muzyce. Ćwiczenia gimnastyczne przy muzyce wprowadzą nas w dobry nastrój, sprawią, że zapomnimy o problemach. Ulubiona muzyka pomoże się zrelaksować i odprężyć. A oto także chodzi w ćwiczenia gimnastycznych.
Jakie ćwiczenia polecamy do domowego treningu? Przede wszystkim postaw na nożyce. Wzmocnią rewelacyjnie mięśnie. A to ćwiczenie znane nam z lekcji wychowania fizycznego, więc nie sprawi ci większych problemów.
Kolejnym świetnym pomysłem jest  deska. Dzięki niej popracujesz nad wszystkimi mięśniami w tym samym czasie. Wzmocnisz nie tylko ręce, brzuch, lecz także na przykład plecy.
Jako ćwiczenia w codziennej gimnastyce w domu sprawdzą się także ćwiczenia na talię. Wystarczy położyć się na jednym boku, a nogi trzymać cały czas razem. Przy lekkim napięciu brzucha zacznij podnosić nogi. Cały czas utrzymując linię prostą. Pamiętaj, aby wykonać przynajmniej piętnaście powtórzeń na każdą ze stron.
https://www.youtube.com/watch?v=cKYp8Tx0KKU
