Jestaw 2

1.PW: W lezeniu przodem

Ruch: przyciagmiecie kolana do klatks prersiowey, chwile
wytrzymujemy, wydech 1 powracamy do pozyeji wyjéciowe) na
wdechu (Napmanie migsmi brzucha). Druga noga wyprostowana
dociska do podlozs

2 PW: kezeme na plecach, konczyny dolne ugigte w stawach
kolanowych i biodrowych, dlonie pod lediwie

Ruch: napimnajae migénic brzucha 1 miodmey przygmata) tulowiem
swoje rece, utrzymaj na wydechu napigeie ok 7 s

3 PW: lezenie na lewym boku 2 prawy noga zgiets w kolanse 1 biodrze
Ruch: wykonujemy rotacje gdmej czgser tulowia w tyl, sicgajac reka
prawg w skos za siebie, wyciqgamy 7 s na wydechu, powrdt 1o samo
na druga strong

4. PW lezemie tylem, nogi ugicte w stawach biodrowych i kolanowych,
stopy w zgageiu grzbietowym, rece wzdluz tudowia.

Ruch: oderwane glowy i barkdw od podloza, dotkniecie lewej reki
m_mn lewego polem prawego , powrdt do pozyeji wyjsciowej, zZmmana

5. PW: lezeme na plecach, nogs ugagte w kolanach, stopy ustawione na
podlozu, ramions wzdhe tulowia.

Ruch: unoszense do gory broder 2 jednoczesnym napigciem podladkow
i brzucha, tak aby micdnica z tulowsem tworzyla jedng linig,
wytrzymujemy w tej pozye)i 7 sckund po czym wracamy do pozycn
wyjsciowe)

6.PW: lezeme na boku, kenczyny wyprostowane.

Ruch: przenoszenie lewej reki do przodu, & lewej nogi do tylu,
wyeiagnigeie maksymalne na wydechu nastgpnie reke do tylu, a noge
w przdd. Powrdt do pozycji wyjsciowej, zmiana kolejnosei kodiczyn 1
bokow.

7. PW: lezenic paodcm lewy reke zginamy w stawic Jokcsowym,
prawg noge W stawie kolanowym
Ruch: na wydechu dociskamy pezysrodkows czgdé lewego lokeia i

prawego Kolana do materaca 2 proba podmesieniach na tych punktach
podporu, robimy to na wydechu. Powrdt do pozyeji uy;tuo\\c,

8. PW!: lezenie przodem , noga Ewiczona zgigta w stawie kolanowym
", paloe stop zgagte grzbictowo

Ruch: nieznaczne uniesienie konezyny nad podlozem z wydechem
przez 7 s, powrot do pozyep wyjscioweg na wydechu, Na kazda nogg 5
razy pdZniej zmiana Nie naleZy unosié nogi zb\t\\)soko.ptbz
powoduje to nadmieme obciazanic krggoslupa

9. PW: Lezenie przodem. Rece wzdhez tulowia, glowa jako
przediwenie osi ciala.

Ruch: Unicsicnic tulowia z utrzymamem 7 sckund na wydechu,
powolny opad

10. PW: siad prosty, ramiona w przéd, konczyny dolne wyprostowanc
Ruch: marsz na podladkach do przodu 3 dlugoses
Marsz do tylu 5 dlugosci, oddychamy w spokojnym tempic




