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Cwiczw domu

#stayathome #ewiczwdomu #CWEIS #US

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

N —— Trening 4

rozciagajace.

Cwiczenie #13

Y Pozycja wyjéciowa: Lezenie tytem z rekami splecionymi
2a glowa, nogi na szerokos bioder

Ruch: Z wydechem wanos i skret tutowiaz oderwaniem

P 4 \ topatek od podiozaz jednoczesnym uniesieniem nogi

talby lokciem dotkna¢ przeciwlegtego kolans
‘S‘ Guiczymy naprzemiennie.

Bedy:
~nieprawidiowe oddychanie

2y \ ~ciagnigee rekomaza kark

- prayciaganie gowy do klatki piersiowe]

Cwiczenie #14.

Pozycja wyiéciowa: podpo lezac przodem na (kazda noga)
przedramionach, tokcie na szerokos¢ barkow, stopy na &
szerokosé bioder

Ruch: naprzemienny wznos nég w gére, stopa i kolano

wyzej od biodra

dy:
- opad bioder
~2byt maty wznos nogi ~ N

Pozycja wyjéciowa: Lezenie tytem z zgigtymi nogami
wstawach kolanowych iz uniesionymi biodrami.
Ramiona wzdtuz tutowia

Ruch: Uniesienie bioder, naprzemienne odrywanie stp
od podtoza z przyciaganiem kolan do klatki piersiowe]

Btedy:

~nieprawidiowe oddychanie

~opuszczanie bioder w trakcie wykonywania Ewiczenia
~brak napiecia brzucha i posladkow

|

Cwiczenie #16

Pozycja wyjéciowa: Stojac. Ramion wadhu tutowa. (kazda reka)
Stopy na szerokoée bioder. Brzuch | posladki napigte

Ruch: Ugiecie ramion w stawach tokciowych
2jednoczesna rotacja zewnetrzna (supinacia), aby A n
finalnie dtor byta skierowana kciukiem na zewnatrz
- -
igcia brzucha i postadkow.
nie sie’

~odrywanie tokei od tutowia
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