Cwiczenia na kregostup
1. Pozycja foki:
- dziata na odcinek ledzwiowy

- pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu. tokcie ugiete, rece oparte na
materacu na wysokosci klatki piersiowej.

Ruch: wyprostowac tokcie, powoli odchyli¢ sie w tyt.
2. Pozycja dziecka:
- dziata na odcinek ledzwiowy

- pozycja wyjsciowa: klek podparty. Kolana na szerokos¢ maty, dtonie
docisniete do podtogi, brzuch miedzy udami, duze palce ztgczone, szyja
zrelaksowana.

Ruch: Sciagajac topatki, wyprostowaé plecy — wdech. Usigé¢ na pietach,
wyciggnac rece jak najdalej w przod — wydech.

3. Pozycja szczesliwego dziecka:

- dziata na odcinek piersiowy, ledZwi i biodra

- pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.

Ruch: wydech - zgiecie kolan i przyciggniecie ich do brzucha.

Wdech — ztapanie za duze palce u stop.

4. Pozycja pies z glowg w dét:

- dziata na barki, klatke piersiowg

- pozycja wyjsciowa: dfonie z przodu maty, stopy na szerokosc¢ bioder.

Ruch: dociskajgc dfonie do maty siegngé pachwinami daleko w tyt. Posladki w
tyti do gory, piety w gérze — nogi zgiete w kolanach, ale catkowicie
wyprostowany kregostup.

5. Mostek:

-dziata na odcinek ledZzwiowy i posladki, otwiera klatke piersiowg



Pozycja wyjsSciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na
materacu, rece wzdtuz tutowia.

Ruch: Docisng¢ plecy do materaca, napigé¢ posladki, unies¢ biodra w gore.

Trzymad pozycje koncowa 10 sekund.



