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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 3

rozciagajace.

Pozycja wyjéciowa: podpor lezac przodem, dtonie na
szerokosc barkdw, stopy na szerokos bioder

‘ Ruch: wznos nogi w gére, kolano wyzej biodra, stopa
3 i
Bledy:
- S - ugiecie ramion w tokciach
- ugiecie nég

~2byt niski wznos nogi
~zbyt szybki ruch

Cwiczenie #10

Pozycja wyjéciowa: pozycja stojac, ozkrok na szerokosé
bioder lub szerze], stopy ustawione neutralnie, sylwetka
‘wyprostowana, ramiona w gorz

Ruch:sklon tutowia w przéd o nogach prostych powrdt
do pozyci wyisciowej “

Bledy:
~ugiecie n6g w kolanach

L

Pozycja wyjiciowa: lezenie tytem, stopy razem, dtonie
pray uszach, okeie szeroko, broda daleko od Klatki

8 )

2 rwnoczesnym wznosem ndg wdre.

Bedy.
 ciagniecie dtorimi za kark
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Cwiczenie #12

L T———— (na noge)
‘szerokosc barkow, gtowa jest w linii przedtuzenia
wlowia

Opcjonalnie mozna wykonat éwiczenie na podtodze
2Kigku podpartego obundz

Ruch: wznos nogi w tyt i w gore, r
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