1. Pozycja wyjsciowa - lezaca na plecach z rekoma skrzyzowanymi na klatce piersiowe;.

Napinajac migsnie brzucha, unie$ gtowe i oderwij topatki od podtoza. Wydech wykonuj w trakcie
napinania mi¢$ni. Powoli powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Powtorzy¢ 20 razy.

Angazowana partia mi¢sni: migénie stabilizujace odcinek ledzwiowo-krzyzowy kregostupa.

2. Pozycja wyjsciowa - lezaca na plecach ze zgietymi kolanami, r¢ce odwiedzione (do 90 stopni
wzgledem tutowia).

Wyprostuj lewa noge. Ztap lewa reka za prawe kolano, po czym pochyl w lewg strong (tak zeby
prawa cz¢$¢ miednicy oderwata si¢ od maty). Kolano prawe ,,dazy” do zetknigcia z podtozem. W
tym czasie obracamy glowe w przeciwnym kierunku (w tym przypadku w prawo), kierujagc wzrok
w strong odwiedzionej reki. W ten sposob wykonujemy rotacje tutowia. Cwiczenie wykonujemy
analogicznie dla strony przeciwnej. Powtorzy¢ 20 razy

Angazowana partia mi¢sni: migénie stabilizujgce odcinek ledzwiowo-krzyzowy kregostupa.

3. Pozycja wyjsciowa - lezaca na plecach ze zgietymi kolanami, dtonie na karku.

Unoszac ramiona i gtowe, przyciagaj kolano do przeciwleglego tokcia, a tokie¢ do kolana
powodujac lekka rotacje tutowia. Powtorzy¢ 20 razy.

4. Pozycja wyjsciowa - klek podparty.

Unies$ nogg 1 przeciwng reke do poziomu tutowia. Utrzymaj pozycj¢ przez 10 sekund. Podczas
¢wiczenia staraj si¢ utrzymywac cialo w rownowadze, oraz nie zmienia¢ ustawienia miednicy oraz
obreczy barkowej. Wykonaj ¢wiczenie w ten sam sposob dla przeciwnych konczyn. Powtorzy¢ 20
razy.

Angazowana partia mi¢$ni: mig¢snie stabilizujgce odcinek ledzwiowo-krzyzowy kregostupa.

5. Pozycja wyjsciowa - lezaca na plecach ze zgietymi kolanami, rece wzdtuz tutowia.

Napinaj mig¢snie brzucha nie unoszac tutowia nad podtoze. Wydech wykonuj w trakcie napinania
miegsni. Napigcie utrzymuj przez 10 sekund. Nastepnie rozluznij migénie i odczekaj kolejne 10
sekund. Powtorzy¢ 20 razy.

Angazowana partia migsni: mig¢snie stabilizujace odcinek ledzwiowo-krzyzowy kregostupa.



