C’W ICZENIA Pozycja lezaca na plecach, stopy oparte Pozycja lezaca na plecach, stopy oparte o podtoze,
o podioze, rece wzdtuz tutowia. Weiskamy rece wzdtuz tutowia. Weiskamy dolny odcinek P
ODCINKA dolny odcinek kregostupa do podtoza (,pepek kregostupa do podtoza (,pepek do kregostupa”)
L E D 2W| OWEGO do kregostupa”) i jednoczesnie prostujemy lewa i unosimy naprzemiennie koriczyny gérne za glowe.

noge w kolanie. Powrét do pozycji wyjsciowej. QOdpoczynek 30 sek. Powtérzyé 3-5 razy.

K R E G O St U PA Cwiczenie powtarzamy analogicznie z prawa noga.

Odpoczynek 30 sek. Catos¢ powtérzy¢ 3-5 razy.

WAZNE WSKAZOWKI: 2l
ST : o Pozycja lezaca na plecach, stopy
Cwiczenia zaczynamy od 3 powtorzen. oparte o podtoze, rece wzdtuz
W czasie ¢wiczen kontrolujemy oddech: / tutowia. Weiskamy dolny odcinek
wdech nosem, dtugi wydech ustami. 4 kregostupa do podtoza (,pepek
Cwiczenia wykonujemy nie wczes do kregostupa’). Jednoczesnie
niz 2 godziny po przebudzeniu oraz minimum napinamy posladki i unosimy biodra
2 godziny po positku. E nie odrywajac gérnej czesci plecéw
/ od podtoza. Odpoczynek 30 sek.
Powtérzyc 3-5 razy.

Cwiczenia wykonujemy jeden raz dziennie.

Pozycja wyjéciowa - siad na pietach, rece
splecione na szyi, tokcie skierowane do przodu.
Zginamy tutéw do przodu. Czoto dotyka podioza.
Utrzymad pozycje 30 sek. Odpoczynek w pozycji
siedzacej 1 min. Powtorzy¢ 3-5 razy.

O

Pozycja lezaca na plecach, stopy oparte o podioze,
rece wzdtuz tutowia. Weiskamy dolny odcinek
kregostupa do podtoza (,pepek do kregostupa”).
Utrzymad¢ pozycje 5 sek., odpoczynek 10 sek.
Powtérzy¢ 3-5 razy.

Pozycja lezaca na plecach, nogi wyprostowane.
Naprzemiennie przyciggamy rekoma kolano
do kiatki piersiowej. Powtérzy¢ 3-5 razy.

hh

Pozycja siedzaca niedbata. Pozycja siedzaca
przekorygowana. Powtdrzy¢ 3-5 razy.
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