R R En i L
stawy i gtéwne grupy migénio

Cwiczw domu

#stayathome #ewiczwdomu #CWEIS #US

/" Zwracaj uwagg na poprawnoic techniczng kazdego
éwiczenia i petny zakres ruchu.

7 Fozakatczeniu rening vyhona wicena Trening 2

rozciagajace.

Cwiczenie #5

nogi lewej bylo utozone poziomo (réwnolegle do.
podtoza), wiczymy naprzemiennie raz prawa noga w tyt
raz lewa

\ \J
(na noge) Pozycia wjiciowa: pozycia stojac w rozkroku nia
szerokosc bioder, stopy ustawione neutralnie, sylwetka
« wyprostowana, dionie na biodrach
Ruch wypad noga prave do tyu tak daleko aby udo

Biedy:

‘ - kolano nogi Wykm:zneA (z przodu) wyprzedza palce

stopy
~udo nogi wykrocznej nie jest réwnolegle do podtoza

Cwiczenie #6

U (nareke) A
Pozycja wyjsciowa: pozycja stojac, rozkrok na szerokos¢
bioder, stopy ustawione neutralnie, sylwetka
Wyprostowana, prawa reka w gore, tokie blisko glowy, [
iesaek u utela wodywdlon L,

Ruch: ugiecia | wyprosty prawej reki w stawie
tokciowym

Biedy:
- oderwane tokcia od glowy
~odchylenie tutowia

Cwiczenie #7

tutowia,stopy w lekkim rozkroku

Ruch: naprzemienne wznosy nég w gére
.
ha Bedy:

- oderwanie ramion od podtoza
~2byt duze ugiecie nég w kolanach

J Pozycja wyjéciowa: lezenie tytem, ramiona wzdtuz

Cwiczenie #8

Pozycja wyjéciowa: pozycja stojac, rozkrok na szerokos¢
bioder, stopy ustawione neutralnie, sylwetka

wyprostowana, dtonie wzdiuz tulowia P
Ruch: przysiad 2 wznosem ramion w przéd .

Bledy: -

~oderwanie piet od podtoza '

~2byt mocne pochylenie tutowia w przod
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