Gimnastyka izometryczna polega przede wszystkim na ¢wiczeniu
miesni w ten sposdb, by nie zmieniaty one swej dtugosci, czyli nie
kurczyty sie. Cwiczy¢ mozna praktycznie wszedzie: w tézku, stojac na
przystanku, siedzac przy biurku w pracy czy tez podczas ogladania
telewizji. A oto przyktady kilku ¢wiczen przy porannym wstawaniu.

Cwiczenia w l6zku

Cwiczenie 1 Lezymy na wznak i z catej sity wciskamy gtowe w po-
duszke. Liczymy do 6. To samo ¢wiczenie mozna takze wykonac
lezac na brzuchu. Wzmacniaja sie miesnie karku oraz szyi.

Cwiczenie 2 Lezymy na wznak, tokcie zgiete, unosimy rece przed
siebie. Dtonie zwrdcone do siebie. przyciskamy jedng dtori do dru-
giej tak silnle, jak tylko mozemy. Liczymy do 6. ¢wiczenie powtarza-
my 3 - 4 razy.

Cwiczenie 3 Siadamy na tézku z wyprostowanymi nogami. Opie-
ramy podeszwe jednej stopy o podbicie drugiej. Naciskamy dos¢
mocno i liczymy do 6. Zmieniamy stopy i wykonujemy to samo.
Powtarzamy kazde ¢wiczenie 3- 4 razy.

Cwiczenie 4 Siadamy na tézku, stopy opieramy na podtodze. Obej-
mujemy prawg dtonig lewe kolano, a lewg prawe i z catej sity sta-
ramy sie rozchyli¢ uda wbrew oporowi rak, ktére ciagna kolana do
wewnatrz. Liczymy do 6. Powtarzamy ¢wiczenie 3 - 4 razy.

Cwiczenie 5 Usta zamkniete. Nadymamy jeden policzek jak balonik.
Liczymy do 6. Nastepnie wypusz-czamy powietrze. Nadymamy drugi
policzek. Cwiczenie powtarzamy 3 - 4 razy



