








Docigganie glowy
do ramion

Stan w rozkroku, przechyl gtowe w lewo
potem prawo delikatnie przytrzymaj jg dtoniq,
wykonaj Ewiczenie réwniez w drugq strong
Liczba powtorzen: 6-10

Przechyty gtowy w przod
i w tvl

Stan w rozkroku najlepiej przy Scianie pochyl
gtowe w przdd i odczekaj kilka sekund,
wykonaj to samo lekko odchylajgc giowe w
tyt - tak aby wzrok skierowany byt w sufit
Liczba powtérzen: 6-10




Nacigganie rak
do klatki piersiowej

Stojgc lub siedzgc wyprostuj jednq reke,
dtonig drugiej reki chwy¢ obszar w okolicach
tokcia i przyciggnij wyprostowanq reke do
ciata, az poczujesz lekkie napigcie miesni w
obrebie barku. Cwiczenie wykona drugqg
strong

Liczba powtérzen: 6-10

Nacigganie ragk
do plecow

Stojgc lub siedzgc wyprostuj jednqg reke, nastegpnie tq
samq reke unies w gore i zegnij — dtoniq drugiej reki
chwy¢ tokie¢ i delikatnie przyciqgaj w tyt w strone
glowy — wykonaj to éwiczenie na drugq strone
Liczba powtérzen: 6-10




Nacigganie ciata do stop

Siedzqc, wyprostuj jedng noge do przodu,
drugq zegnij i utéz jg w taki sposdb, by
dotyka¢ stopq kolana. Pochyl sig lekko i
postaraj sie chwyci¢ dtonmi stope
wyprostowanej nogi — jesli ci sig nie uda,
chwy¢ kolano, odczekaj kilka sekund i
wykonaj ¢wiczenie na drugg strone.

Liczba powtérzen: 6-10

Rozcigganie nog

W siadzie zigcz ze sobg stopy, rozchyl kolana
wykonujqgc tzw. "pozycje zaby” i pochyl sie
lekko w przdd, kierujgc kolana w strong
podtogi, odczekaij kilka sekund.

Liczba powtérzen: 6-10




Rozcigganie miesni grupy
tylnej uda

Stan z jedng nogq wyprostowang, ze stopg
skierowang palcami do siebie; druga noga
jest lekko zgieta. Wez wdech, z wydechem
pochyl sie zaczynajgc ruch od bioder, zblizqj
klatke piersiowq w strong uda. Masz poczuc
rozcigganie z tytu wyprostowanej nogi.
Liczba powtérzen: dla obu nég wykonaj po 2
powtdrzenia po 20 sekund.

Rozcigganie miesni tydek

Zréb wykrok do przodu i zegnij noge w kolanie, drugg
noge wyprostuj. Wez wdech, z wydechem wciskaj do
podtogi piete nogi z tytu, tak aby poczu¢ rozcigganie
tydki. Rece mozesz oprze€ na kolanie nogi z przodu.
Liczba powtérzen: dla obu nég wykonaj 2 powtdrzenia
po 20 sekund




Przechyly tutowia
w pozycji siedzacej

W pozycji siedzqcej wyciqggnij jedng reke w
gbre i przechyl sie na bok — podpierajqc sig
na rece znajdujgcej sie blizej podtogi, gdy
druga jest uniesiona tukiem w powietrzu -
wykonaj na obie strony.

Liczba powtérzen: 6-10

Sktony tutowia
w rozkroku

Stojgc w lekkim rozkroku pochyl ciato w przéd
i potdz dtonie na podtodze lub chwy¢ za nogi
jak najblizej stép — odczekaj chwile. Nogi
powinny pozosta¢ wyprostowane w kolanach
Liczba powtérzen: 6-10
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Koci grzbiet

Pozycja w kleku podpartym, zaokrgglasz
plecy na wydechu, gtowe chowasz migedzy
ramiona, na wdechu prostujesz plecy kierujgc
brzuch w strone podtogi. Miednica powinna
by¢ skierowana lekko do przodu.

Liczba powtérzen: 6-10

Kobra

Potdz sie na brzuchu i ustaw dtonie na linii
sutkédw. Wez wdech i wraz z wydechem
wyciggnij sie w gére (biodra powinny
przylegaé do podtoza). Barki powinny byé
caty czas aktywne. Podczas ruchu sciqgaj
topatki i otwieraj klatke piersiowq.

Liczba powtorzen: 3-5 z utrzymaniem pozyciji
20-30 sekund
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