Cwiczenia wzmacniajgce migénie gtéwnie odcinka ledzwiowego
kregostupa.

1.Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Kregostup w pozycji neutralnej.
Brzuch wciagniety.

Ruch:

Unies gtowe wdech.

Opusc¢ gtowe, wypchnij Srodkowg czes¢ kregostupa koci grzbiet wydech.

2. Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.

Ruch:

Sciagnij fopatki, wyprostuj plecy wdech.

Sigdz na pietach, wyciggnij rece jak najdalej w przéd (ukion
japonski) wydech

3. Pozycja wyjsciowa: Klek na lewym kolanie. Obie rece oparte na
prawym kolanie.

Ruch:

Przesun biodra w przod i dot. Koncowg pozycje utrzymaj 30 sekund.
Oddychaj regularnie.

Powtorz ¢wiczenie na drugg strone zmieniajgc pozycje wyjsciowg na
klek na prawym kolanie. Obie rece oparte na lewym kolanie.

4. Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu. tokcie ugiete, rece oparte na
materacu na wysokosci klatki piersiowe;j.

Ruch:

Wyprostuj tokcie, powoli odchyl sie w tyt.

Utrzymaj koncowg pozycje 30 sekund. Oddychaj regularnie.

5. Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece wzdtuz tutowia, kolana
ugiete, stopy oparte na materacu.

Ruch:

Ztgcz stopy, rozstaw szeroko kolana, zbliz stopy mozliwie najblizej do
tutowia.



