AEROBIK DLA PAN

SERDECZNIE ZAPRASZAM
WE WTORKI
O GODZINIE 17.30
(sala gimnastyczna ZS w Czyzach)
WSZYSTKIE PANIE,
KTORE CHCA MILO
I AKTYWNIE SPEDZIC

CZAS WOLNY

ELZBIETA TYCHONIUK —
instruktor fitness

ZACZYNAMY JUZ 20 MAJA!!!
Zapisy i wiecej informacji
pod numerem telefonu

85 681 36 07

Podstawowe kroki w aerobiku:
Na podlodze:

Marsz — maszerujesz w miejscu, podnoszac kolana do gory.
Step Touch — odstaw prawa nogg w bok i przystaw do niej lewa,
odstaw lewa w bok i dostaw prawa.

Step Out — stan w rozkroku, cigzar ciala przenie$ raz na lewa nogg,
palcami stop lewej nogi dotknij delikatnie podtogi, nastgpnie
przenies cigzar ciala na druga nogg i powtorz t¢ czynnosc.
Heel Back — stojac w szerokim rozkroku cigzar ciata przenies na
lewa nogg, prawa nogg zegnij w kolanie tak, aby utworzyta kat
prosty, nastgpnie przenie$ cigzar ciata na prawa nogg i podnies w ten
sam sposob lewa noge.

V-Step — stan na ztaczonych wyprostowanych nogach. Prawa noga
zrob krok do przodu w prawo, a lewa noga do w przodu w lewo,
nastgpnie wro¢ do pozycji wyjsciowej zaczynajac od prawej nogi.
Grape Vine — Stojac w rozkroku, lewa noge przetdz za prawa tak,
aby si¢ krzyzowaty, nastgpnie prawa zrob krok w bok i lewa znowu
przetdz za prawa tak, aby si¢ krzyzowaty. Wracajac z powrotem,
rozpocznij od zrobienia kroku w bok lewa noga, nast¢pnie prawa
przetoz za lewa tak, aby sig krzyzowaty i znowu prawa zrob krok w
bok i prawa przeloz za lewa.

Mambo — stawiajac prawa lub lewa noge w przod / bok / tyt zakreé
lekko biodrem.

Chasse — sa to dwa kroki dostawne w jedna strong i dwa kroki
dostawne w przeciwna wykonywane w lekkim podskoku w bok / tyt
/ przod.

Mambo Chasse — faczymy krok mambo i chase.

Jazz Square — wystawiamy prawa lub lewa nogg w przod tworzac
nig potkole.

Na stepie:

Basic Step — postaw cala prawa stopg na stepie, nast¢pnie calg lewa,
wracajac na ziemig zacznij od prawej nogi pézniej zdejmij lewa.
Knee Up — stojac przed stepem, postaw lewa noge na prawy boczny
rog stepu, prawa nogg¢ podnies i ugnij w kolanie, schodzac postaw
prawa nogg na ziemi, nastgpnie lewa i powtorz czynnos¢ na druga
strong.

Trzy kolana — stojac przed stepem, postaw lewa nogg na prawy
boczny rog stepu, prawa nogg podnies$, ugnij w kolanie i zrob nim
trzy wykopy do przodu. Schodzac w dot rozpocznij od prawej nogi,
powtdrz czynno$¢ na druga strong.

Kick — stojac przed stepem, postaw lewa noge na prawy boczny rog
stepu, prawa noga zrob wykop w przod, schodzac ze stepu
rozpocznij od prawej nogi, powtdrz czynno$¢ na druga strong.
Tap — stan na ztaczonych nogach przed stepem. Palcami od stop
prawej nogi dotknij stepu, nastgpnie powtorz czynnos¢ po kolei na
lewa nogg, prawa i znowu na lewa.




