Cwiczenia plecow:

,Cat-cow”

To ¢wiczenie zaczynamy w pozycji klgku podpartego. Kolana powinny by¢ mniej wigcej na
wysokosci bioder, a dionie doktadnie pod ramionami. Nogi powinny by¢ w niewielkim
rozkroku. Cwiczenie angazuje plecy oraz tutéw, a takze rozcigga kregostup i wzmacnia
mig$nie brzucha. Moze tez tagodzi¢ niektdre formy bolu plecow.

Utrzymuj si¢ na kolanach i dtoniach w klgku podpartym. Umies$¢ kolana w linii pod biodrami,
a dtonie w linii pod barkami.

Wykonaj wdech i wypchnij klatke piersiowa, aby oddalita si¢ od kosci ogonowej, wyginajac
kregostup w tuk.

Wykonaj wydech i napnij mig¢$nie brzucha, aby zaokragli¢ kregostup, przyciagajac gtowe i
ko$¢ ogonowa blizej siebie.



2. ,,Cobra”

To ¢wiczenie zaczynamy w pozycji lezacej na brzuchu. Zwigksza ono elastyczno$¢
kregostupa i wptywa korzystnie rowniez na ramiona. Ponizsza wersja jest dla osob
poczatkujacych, wiec jesli jeste$ na bardziej zaawansowanym etapie mozesz wyprostowac
rece 1 utrzymywac pozycje przez kilka sekund.

Pot6z si¢ na brzuchu na podtozu z dtonmi ptasko po obu stronach klatki piersiowej. Kieby
stop naciskajg na podtoze.

Naprzyj na dlonie, wyobrazajac sobie, ze przyciagasz podtoze do palcéw stdp, jednoczesnie
unoszac klatke piersiowa 1 wysuwajac ja do przodu.

Opus¢ klatke piersiowa 1 powtorz.



3. ,,Mostek — wersja prostsza”

To ¢wiczenie §wietnie wptywa na mobilnos¢ 1
elastycznos$¢. Angazuje ono bardzo wiele czesci
ciata: Miednicg, nogi, klatke piersiowa, posladki
oraz plecy. Rozcigga ono kregostup, migsnie
brzucha, biodra, grzbiet i klatke piersiowa.
Wzmacnia réwniez uda i mi¢$nie posladkowe.
Sugeruje sie, ze tagodzi béle odcinka lgdzwiowego
kregostupa, wspomaga relaksacje, tagodzi stres,
poprawia trawienie, a takze postawe. Korzystnie

wptywa na pewnos¢ siebie i jest doskonatym m_:,

¢wiczeniem dla astmatykow.

UWAGA! Niezalecane dla 0séb z dolegliwos$ciami

szyi lub plecow.

Rozpocznij w lezeniu tytem.

és

Ugnij kolana 1 pot6z stopy na podtozu na szerokos¢
bioder. Ramiona ut6z po bokach wyciagnigte w
strong piet. Zewnetrzne krawedzie stop powinny by¢
ustawione réwnolegle do siebie.

Wcisnij stopy (szczegdlnie kieby paluchow), wydtuz
si¢ przez kos¢ krzyzowa 1 unie$ biodra.

Sple¢ dtonie pod biodrami i - jesli pozycja ta jest
wygodna - poruszaj raz jednym, raz drugim
barkiem, zblizajac je. W tej pozycji wykonaj
przynajmniej trzy glebokie oddechy.



4. ,Pozycja dziecka — Balasana”

To ¢wiczenie poprawia elastyczno$¢ i jako$¢ oddychania. Angazuje ono miednicg, plecy, nogi
i barki. Cwiczenie rozciaga biodra, plecy i ramiona, a takze wptywa na uspokojenie ciata i
umyshu.

e Rozpocznij w pozycji kleku, z kolanami rozstawionymi nieco od siebie.

e  Wysun dtonie w przod, z wydtuzonymi ramionami przed soba.

® Rozluznij tutéw na udach i pot6z czoto na podtozu. W tej pozycji wykonaj przynajmniej
trzy glebokie oddechy



5. ,,Superman na podlozu”

To ¢wiczenie §wietnie wptynie na mobilno$¢ 1 site naszych plecow. Angazuje ono ledzwie,
brzuch, posladki, biodra $ciggna udowe oraz barki. Do jego wykonania nie potrzebujemy
zadnego sprzetu, a samo ¢wiczenie jest bardzo proste.

e Poldz si¢ na podtozu, twarza w dot, z ramionami wyciaggnietymi nad glowa i nogami
wyprostowanymi za sobg. Dlonie powinny by¢ utozone wewnetrzng strong do podtoza.

e Napnij mi¢$nie posladkow i ledzwi, by unies¢ gorng czes$¢ ciala i wyprostowane nogi z
podtoza. Utrzymaj pozycje gorng przez dwie sekundy, po czym wro¢ do pozycji
wyjsciowe;.



