Zastaw 1

1.PW. Le2enie na plecach.

Ruch: lewy reke kladzaiemy za glowq 1 wycingamy ja jok najpdalej w
poziomie, jednoczesnue wyciqgamy jak najdale; prawy noge. Czynnost
wykonujemy na wydechu ok 7 5. Zmicmamy rekg 1 nogg powtarzamy
Ewiczenie.

2.PW: Lezenic na plecach.

Ruch: wykonujemy ruch kodczyny jak pezy jezdzie rowerkiem ale
jedng noga, druga wyprostowana w stawic kolanowym mocno dociska
do podioza, ruch 15 razy na jedng kofczyng, pdZnie) zmuna.
Oddychamy miarowo

3 PW- lezenie na plecach, reoe wzdluz tulowsa.

Ruch: unosimy ramiona z pezeniesieniem ich za glowg 2
réwnoczesnym wdechem nosem oraz retrakejy w odeinku szyjnym
Powrot do pozyeji wyjsciowes z rownoczesnym wydechem ustami i
rozluznicniem szyi.

4.PW. Lezenie tylem, nogi ugigte w stawach biodrowych i
kolanowych, stopy w zgigoiu grzbictowym, rgoe wzdhuz tulowia.
Ruch oderwanie glowy 1 lopatek od podloza na wydechu 2
zatrzymanicem napigei ok 7 s

5 PW: kezemie tylem, konczyny dolne ugigte w stawach kolanowych i

) biodrowych, kolana zlgezone. Rece moga byé wzdluz tulowia lub w
L= A
s \ Ruch: przenosimy obydwa Kolana na zmiang raz na prawa raz na lewa
N strong, glowa podaza w przeciwnym kicrunku niz rotacja kolan.
6.PW: lezenie na boku, reka pod glowa, druga oparta pezed klatky
’ piersiowa, nogi 2 tulowiem tworzg kat ostry, kolana proste, stopy w

zgaeciu grzbictowym.

Ruch:

a. wahadlowy nogi w gore 1 dol

b. zatrzymanie w gérze po 7 sckund, powrdt do pozycji wyjsciowe 1

7.PW: lezenie bokiem, glowa spoczywa na ranmueniu, goma noga zgigla
w kolanic. Noga dolna pozostaje caly czas wyprostowana
Ruch: uniesienie nogi znajdujgee) si¢ blize) podloza

8 PW: lezenie przodem, stopy oraz przedramiona oparte na podlodze,
glowa stanowi pezedluzenie tulowia. Ruch: wznicsienie tulowia, tak
aby pozostaé w podporze na lokeiach 1 stopach, migénie brzucha i
podladkow napigte. Wydech uniesienie do gbry wytrzymanie 5 s

9, PW: Cwiczenic przeprostow w lezeniu przodem. Reoe polozone sq
na podlodze na wysokodei barkdw.

Ruch: wdech przez nos 1 wyprostowanie Joker do momentu nie
oderwania si¢ kolodw biodrowych przednich gémych, nastgpnie
wydech, rozlwmienie migéni tulowia i1 powrit do pazycji wyjsciowe).

10.PW: lezenie przodem
Ruch: napigeia zometryeznego migém podladkowych 7 sekund




