Cwiczenie 1

(miesnie brzucha, kregostup ledZzwiowy — miesnie szkieletowe gtebokie)

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Kolana ugiete, stopy oparte na materacu, dtonie schowane
pod kregostupem
Ruch: Docisnij plecy do dtoni, unies$ gtowe, napnij miesnie brzucha, utrzymaj koricowg pozycje 8

sekund. Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 2
(miesnie brzucha, kregostup ledzwiowy- miesnie szkieletowe, kregostup szyjny,

miesnie ud)

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz
tutowia.
Ruch: Docisnij plecy do materaca, unies gtowe i rece nad materac i wykonaj ,,rowerek”. Nie zatrzymuj

powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 3

(miesnie posladkowe, miesnie grzbietu, miesnie brzucha, miesnie ud)

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz
tutowia.
Ruch: Docisénij plecy do materaca, napnij posladki, unie$ biodra w gére, utrzymaj koricowa pozycje 8

sekund. Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 4

(miesnie grzbietu, miesnie posladkowe, miesnie ud)

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane z tytu na plecach, miesnie brzucha oraz

posladkowe napiete, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.



Ruch: Wznies lekko tutéw w gdre, napnij miesnie brzucha, wcisnij biodra w materac, sciggnij topatki.

Utrzymaj koncowg pozycje 8 sekund. Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Cwiczenie 5

(obrecz barkowa, kregostup -miesnie szkieletowe gtebokie, miesnie nég)

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, oparte przedramiona oraz stopy na materacu, gtowa stanowi
przedtuzenie tutowia.

Ruch: Wznies$ tutdow w goére tak, aby zosta¢ w podporze na tokciach i stopach. Miesnie brzucha i
posladkéw napiete. Utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund. Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj

regularnie.

Cwiczenie 6

(na kregostup ledzwiowy, elastycznos$é¢ kregostupa)

Pozycja wyjsciowa: Klek podparty. Rece sg wyprostowane w fokciach i utozone réwnolegle do ud,
dtonie skierowane palcami do siebie.
Ruch: Naprzemiennie wyginamy kregostup w gére chowajac jednoczesnie gtowe miedzy ramionami i

w dot (gtowe unosimy wtedy ku gérze).



