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Spis tresci
I Wstep
CZESC TEORETYCZNA

II Pilka do fitnessu - to co$ wiecej niz sprzet do ¢wiczen
1. Roézne sposoby treningu - na nud¢ nie ma miejsca
2. Zajecia, na ktorych si¢ nie nudzimy - wspieranie
kreatywnosci 1 zdolnosci poznawczych
3. Dynamika zamiast statyki - co$ wigcej niz tylko ruch

III Wplyw ¢éwiczen na zdrowie
1. Wzmocnienie uktadu kostnego
2. Aktywne, dynamiczne siedzenie - poprawa postawy ciata
utrzymywanej w ciggu dnia
3. Poprawa koordynacji
4. Relaks

IV Cwiczenia z pilka - ogélne wskazowki
1. Pitka pilce nierdéwna - ktora jest najlepsza?
1.1 Rozmiar pitki
1.2 Jaki model jest najlepszy? Do czego pitka nam postuzy?
2. "Pitkowe abecadto" - wszystko, co musisz wiedzie¢ o pitce do
fitnessu
3. Warunki do ¢wiczen

V Siedzenie na pilce - dodatkowe fakty
1. Siedzenie jak spodb zachowania - lub rozwoju homo
sapiens
Prawidtowe siedzenie
Wstawanie i siadanie
Siedzenie — lub rozwdj homo sapiens
Cwiczenia na siedzaco i w czasie przerw
Ergonomia siedzenia

S

VI Cwiczenia z pilka - informacje dodatkowe
1. Przyzwyczajanie si¢ do pitki



2. Opracowanie programu ¢wiczen z pitka
2.1 Zasady rozciggania i wzmacniania
2.2 Zasady treningu

3. Cwiczenia uzupehiajace z pitka

4. Trening w pojedynke, w parach i w grupie

CZESC PRAKTYCZNA

VII Cwiczenia z pitka
1. Uwagi wstepne
2. Cwiczenia na przyzwyczajenie si¢ do pitki
3. Cwiczenia sprawnosci ruchowej, éwiczenia rozciagajace i
wzmacniajace

3.1 Okolice nog
Cwiczenia rozciagajace
Cwiczenia wzmacniajace
Cwiczenie w parach
Cwiczenie w grupie

3.2 Okolice ledzwi, miednicy i bioder
Cwiczenia rozciagajace

Cwiczenia wzmacniajace

Cwiczenie sprawnosci ruchowej
Cwiczenia w parach

3.3 Migsnie brzucha
Cwiczenia rozciagajace
Cwiczenia wzmacniajace
Cwiczenie w parach
Cwiczenie w grupie

3.4 Grzbiet

Cwiczenia rozciagajace
Cwiczenia wzmacniajace
Cwiczenie sprawnosci ruchowej
Cwiczenia w parach

Cwiczenie w grupie

3.5 Okolice klatki piersiowej, barkéw i ramion 134 Cwiczenia
rozciagajace

Cwiczenia wzmacniajace

Cwiczenie sprawnosci ruchowej



Cwiczenia w parach
Cwiczenie w grupie

4. Cwiczenia koordynacji
VIII Cwiczenia relaksujace

IX Programy ¢wiczen
1. Prosty program dla catego ciata
2. Trudniejszy program dla calego ciata
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Dzigki swoim wyjatkowym wlasciwosciom pitka do fitnessu, jak
zaden inny sprzgt sportowy, sprzyja temu, by ruszaé si¢ jak
najwiecej. Wszyscy — i ci mlodzi, i ci trochg¢ starsi — moga
wykonywac¢ réznorodne ¢wiczenia whasciwie wszedzie — w domu,
w czasie wolnym, w pojedynke i w grupie. Poradnik, ktory
oddajemy w rece Czytelnikéw, zawiera teori¢ przedstawiong w
przystepny sposob, a takze wiele ¢wiczen z pitkg z dokladnym
opisem réznych wariantéw ich wykonywania. Dzigki konkretnym
programom ¢wiczen kazdy moze opracowaé swoj indywidualny
schemat treningu. Trzymaj form¢ dzigki pilce do fitnessu!



