Zestaw 4

1PW. kezenie na plecach , ugigte stawy kolanowe i biodrowe.
Ruch: napigcre migdmi brzucha bez unoszensa miodnicy, utrzymay 7 s,
wydech w trukeie napimania.

2. PW: lezemie tylem ze zgagtvrm w stawach kolanowych 1 biodrowych
koficzynami

Ruch: wyprostowanie jodne) nogi w stawie kolanowym 1 powolne
umsesienie na wydechu miednicy do gory

3. PW: lezenie na plecach, podparcie na zgigtyeh lokciach,

Ruch: podpicrajgo si¢ na lokciach robiue jednoczeinie gichoki wdech
unosimy klatke picrsiowy, po czym powracamy do pozycji wyjsciowe)
robige wydech.

4. PW: lezenie na plecach, kolana zgigte 1 zlgczone polozone na jedng
strong, reee polozone na karku a lokeie rozstawione na boki.

Ruch: uniesienie gomej czesci tulowia do lopatek

Wydech- éwiczeme wdech rozhwzmenic

5. PW: lezenie na prawym boku, glowa le2y na peawey, zgiete) w lokeiu,
rece. Lewa dloh oparta jest swobodnic o podioze na wysokodei brzucha,
Nogi zgigte w kolanach Podnosimy zlaczone stopami nogi w gorg, z
jednoczesnym skegtem bioder. Tuldw i rgce pozostajy w tej samej pozycji
Cwiczenic wykonujemy rownicz, na lewym boku

6. PW: Lezenie przodem
Ruch: w szybkim tempee zgmanic naprzemicnne kofczyn w kolanie z
proby dotknigeia do posladka

7. PW. Kigk podparty

Ruch: Réwnoczesny wyprost w reki (w stawic barkowym) z przeciwng
noga (w stawie biodrowym), zatrzymanie przez 7 s na wydechu, zrmana
reki i nogi

8. PW. Kigk podparty

Ruch: Zblizanie peawego barku do prawego biodra (nie odrywajae
Ramion od podlog) - wydech

= Wdech — powndt do pozyeji wyjscrowe)

- Wydech ~ skrgt lewego barku do lewego biodra

= Wdech — powrdt do pozyc)i wypsciowe

9. PW: klgk podparty
Ruch: siggamy powol lewym ramicniem do sufitu, patrzymy za reka na
wydechu, powrdt do pozyeji wyjsciowe) wdech

10. PW: Kligk podparty
Ruch: koci grzbiet wypychamy w gong drodkows czgét krggosiupa 1
obmzamy glowe- wdech, opuszeczamy z podniesieniem glowy ~ wydech




