Rozcigganie Kregostupa

1. Kocigrzbieti krowi grzbiet
Klek podparty. Na wdechu unies gtowe i wypchnij biodra, tworzac "krowi grzbiet". Na
wydechu zaokraglij plecy, robigc "koci grzbiet".
(3 serie po 10 powtdrzen)
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2. Pozycja dziecka (Balasana)
UsiadzZ na pietach, wyciggnij rece przed siebie i potdz czoto na macie. Rozciggaj

kregostup i barki.

(3 x 30 sekund)

3. Rotacje w pozycji lezacej
Potéz sie na plecach, nogi zgiete. Powoli opuszczaj kolana na bok, a gtowe kieruj w



przeciwna strone.
(2 serie po 10 powtdrzeri na strone)

s T o '.1.
' ”ﬂ‘ h’: ]

4. Rozciaganie przy rollingu plecéw
UsigdZ na macie, potdz roller pod dolnym odcinkiem plecéw. Powoli przesuwaj sie w
gore i w dot.

Rozciaganie Posladkéw

5. Gotebia pozycja (Pigeon Pose)
Jedna noga zgieta przed sobag, druga wyprostowana z tytu. Pochyl tutéw do przodu,
rozciggajac posladki.
(2 x 30 sekund na strone)

6. Rozcigganie posladka z krzyzowaniem nogi
Na plecach, jedna noga zgieta, druga na niej (kostka na kolanie). Przyciagnij noge do



klatki piersiowe;.
(3 serie po 20 sekund na strone)

Rozciaganie i Wzmacnianie Barkéw

7. Utozenie ,,Y”’ na macie
Potéz sie na brzuchu, rece utéz w ksztatt litery ,,Y”. Powoli unos rece, napinajgc miesnie.
(3 serie po 12 powtdrzen)

8. ,,Aniotki” na macie
Potdz sie na plecach, ramiona utéz wzdtuz tutowia i przesuwaj je, jakbys robit ,,aniotki” na
Sniegu.
(3 serie po 12 powtdrzen)

9. Unoszenie ragk narollerze
Potoz klatke piersiowa na rollerze, unies rece wzdtuz ciata, utrzymujac napiecie.
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Wzmacnianie Kregostupa

10. Plank (deska)
Utrzymaj ciato w linii prostej, opierajgc sie na przedramionach.
(3 x 20-30 sekund)

11. Superman
Potéz sie na brzuchu, unies jednoczesnie rece, nogi i klatke piersiowa.
(3 serie po 10 sekund)

12. Unoszenie ndg w pozycji lezacej
Lezac na plecach, unos jedng noge do gory, napinajac miesnie brzucha.




13. Mostek biodrowy
Lezac na plecach, unies biodra w gore, napinajac posladki.

Wzmachnianie Posladkéw

14. Muszla
Potéz sie na boku, nogi zgiete. Unies$ gorne kolano, utrzymujac stopy razem.
(3 serie po 10 powtdrzer na strone)

15. Wznosy nég w podporze
W pozycji kleku podpartego unos jedna noge w tyt, napinajgc posladki.
(3 serie po 12 powtdrzen na strone)




Cwiczenie koordynacyjne dla barkéw i kregostupa

16. Ptaszek-piesek (Bird-Dog)
W kleku podpartym wyciagnij jedna reke i przeciwlegta noge. Utrzymaj réwnowage.
(3 serie po 10 powtdrzer na strone)




