Zestaw XV 20.04- 24.04.20

Zestaw ¢wiczen korekcyjno — wyréwnawczych
¢wiczenia rozciggajace miesnie przykurczone

do wykonania w domu

1. Pozycja wyjsciowa :

Klek prosty podparty, dtonie na szerokos¢ barkéw
Ruch :
Rozcigganie miesni piersiowych. Uginanie ramion z dotknieciem brody
do podtogi. 1-2 minuty,
2. Pozycja wyjsciowa :

Siad kleczny, ramiona w gérze nad gtowa
Ruch :
Rozcigganie kregostupa w gore przez unoszenie gtowy i ramion.
Opuszczenie tutowia i ramion , przejscie do ,,uktonu japonskiego”,
ramiona w przdd, czoto oparte na podfodze, posladki nie s3 oderwane
od piet. Dalsze rozcigganie kregostupa. Powrét do pozycji wyjsciowej
i w siadzie dalsze rozcigganie kregostupa. 2-3 minuty

3. Pozycja wyjsciowa :

Klek prosty podparty, ramiona na szerokos¢ barkéw
Ruch :
Wydtuzanie kregostupa przez naprzemienne wycigganie w przéd
prostego ramienia. Raz prawa raz lewa reka. 2-3 minuty
4. Pozycja wyjsciowa :

Klek prosty podparty, ramiona na szerokos¢ barkéw

Ruch :

Wydtuzanie kregostupa przez naprzemienne wycigganie prostej nogi.
Prostowanie w tyt raz prawej raz lewej nogi. Noga jest prosta i jest
przedtuzeniem kregostupa. 2-3 minuty



. Pozycja wyjsciowa :

Klek prosty podparty, ramiona na szerokos¢ barkéw

Ruch :

Wydtuzanie kregostupa i wzmacnianie mies$ni posladkdw.

Jednoczesne prostowanie lewej nogi i prawej reki, zmiana — prawa noga
i lewa reka. Cwiczenie jest wykonywane powoli, ciato jest w linii
kregostupa, w momencie uniesienia reki i nogi nastepuje rozciggniecie
reki, kregostupa i nogi. 3-4 minuty,

. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, ramiona na wzdtuz tutowia

Ruch :

Rozcigganie miesni ud.

Powolne przycigganie do tutowia raz jednej raz drugiej nogi. Podczas
przyciggania noga na podtodze jest prosta i nie unosi sie nad podtoga.
2-3 minuty

. Pozycja wyjsciowa :

Klek prosty podparty, ramiona na szerokos¢ barkéw

Ruch :

Rozcigganie kregostupa.

,koci grzbiet”- unoszenie w gore i opuszczanie: brzucha i klatki piersiowej
ramiona proste

. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, ramiona lezg wyprostowane za gtowg

Ruch :

Rozcigganie kregostupa przez réwnoczesne wycigganie prostych nog

i ramion razem z gtowg (bez odrywania od podtogi), broda przyciggnieta
do szyi. 1-2 minuty

. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie przodem proste ramiona nad gtowg ,lezg na podtodze
Ruch :

Cwiczenie rozciagajace kregostup wykonane w lezeniu przodem.
1-2 minuty



