1.Bieg bokserski
https://www.fabrykasily.pl/cwiczenia/domowe/bieg-bokserski
Opis ćwiczenia:
1. Staraj się jednocześnie uderzać rękami przed siebie i unosić kolana w górę.
2. Uderzaj na zmianę.

Wskazówki:
– Pięści trzymaj cały czas zaciśnięte.
– Staraj się unosić kolana jak najwyżej.
– Utrzymuj napięcie pośladków i brzucha.
– Patrz przed siebie.
– Skup się na oddychaniu .
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2. krążenia ramion
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3. przysiady

przysiady – stopy powinny być ustawione szerzej niż na szerokość bioder, a palce powinny być skierowane na zewnątrz. Plecy trzymamy wyprostowane, brzuch i pośladki napięte, a maluszka możemy trzymać przed sobą twarzą do siebie. W tej pozycji wykonujemy odpowiednią ilość powtórzeń;
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4. wykroki

https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/czworoglowe-uda/wykroki-skosne

wykroki – ustawiamy się podobnie jak w pierwszym ćwiczeniu. Jedną nogę wystawiamy do przodu, aby noga zgięta w kolanie tworzyła kąt prosty między tułowiem, udem i podłogą. Większe dzieci można posadzić na udzie, a mniejsze trzymamy tak jak wcześniej. Z wdechem schodzimy w dół i wracamy, wydychając powietrze. Głębokość wykroków zależy od naszych możliwości. Bardzo ważne jest, aby kolano nie wychodziło poza linię palców stopy;
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5. wspięcia na palce

https://www.fabrykasily.pl/cwiczenia/na-lydki/wspiecia-na-palcach-stojac-z-hantlami
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Stajemy w postawie wyprostowanej, umieszczając przednie części stóp na podkładce/podstawce, pięty swobodnie opuszczone, nogi w kolanach wyprostowane lub minimalnie ugięte, rozkrok 20-30 cm, barki wsuwamy pod wałki przyrządu, brzuch wciągnięty, plecy wyprostowane, rękoma chwytamy za rączki po bokach przyrządu.
Bierzemy wdech i zachowując wyprostowane nogi w kolanach, wspinamy/unosimy się na palcach stóp najwyżej, jak potrafimy, robiąc w końcowej fazie wydech. Następnie powoli, rozciągając łydki, opuszczamy pięty jak najniżej, biorąc jednocześnie wdech.

6. krążenia bioder

Pozycja wyjściowa:

· Dłonie na biodrach, głowa w miejscu.

Ćwiczenie: 10 POWTÓRZEŃ

· Wykonujemy obszerne krążenia bioder.
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Ćwiczenie wykonujemy 10 razy w lewą i 10 razy w prawą stronę.

7. skłony tułowia do boku

Skłony tułowia w bok pomagają zwiększyć zarówno siłę, jak i elastyczność dolnej części pleców i brzucha. Wspierają kręgosłup i pomagając poprawić postawę. Poniżej wymieniamy plusy tego ćwiczenia:

1.  Skłony tułowia w bok zwiększają elastyczność kręgosłupa i klatki piersiowej

2. To ćwiczenie wpływa na poprawę postawy

3.  Poprawia siłę  i wytrzymałość rdzenia
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8. Deska (Plank)

https://www.fabrykasily.pl/cwiczenia/domowe/deska-scianka-plank
podpór na przedramionach – statyczne ćwiczenie izometryczne angażujące wszystkie mięśnie głębokie brzucha, a także mięśnie pleców, ramion oraz nóg. Klasyczny plank to podpór na przedramionach i palcach stóp z utrzymaniem naturalnej krzywizny kręgosłupa
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9. Pompka (zwykła bądź damska)

https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/cwiczenia-domowe/pompki-z-podparciem-kolan
Pompka – popularna nazwa ćwiczenia fizycznego wykonywanego w pozycji poziomej, twarzą do ziemi, polegającego na podnoszeniu i obniżaniu tułowia.
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10. Pajacyki
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Pozycja wyjściowa

Przystępując do ćwiczenia stajemy wyprostowani. Ręce są opuszczone i leżą na zewnętrznych częściach ud. Nogi złączone. Wyjściowa postawa pajacyka przypomina pozycję na baczność.
Opis ćwiczenia

Raz

Na raz wyskakujemy w górę. Wykonujemy w powietrzu klaśnięcie ponad głową i opadamy na rozstawione nogi zatrzymujące ręce ponad głową.
Dwa

Na dwa ponownie wyskakujemy w górę - opadając wracamy do pozycji wyjściowej.
Intensywność

Wykonujemy około 10-20 powtórzeń.
