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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 5

rozciagajace.

Cwiczenie #17

Pozycja wyjéciowa: Siad réwnowazny. Plecy proste.
Brzuch napiety.

Ruch: Z wydechem przyciagniecie kolan do klatki
piersiowe]

Biedy:
~nieprawidiowe oddychanie
~wyciaganie glowy do przodu

Cwiczenie #18

Pozycja wyjéciowa: Podpér lezqc przodem, rece na
szerokosci barkw, ramiona prostopade do podtoza.
Napigty brzuch i postadki

Ruch: Wdech. Ugiecie ramion w stawach tokciowych.
Wyprost ramion wraz 2 wydechen.

-brak napiecia brzucha i posladkow
biodra nie bedace wjedne] lni 2 tutowiem i nogari.

Bledy:
~nieprawidtowe oddychanie '

Cwiczenie #19

(na noge) Pozycja wyjéciowa: Stojqc, sylwetka wyprostowana,
migsnie brzucha i posladki napiete, topatki sciagniete.

Ruch: Wdech. Utrzymujac prawidtowa pozycje

d wyjéciowa oraz naturalng kizywizne kregostupa,
wykonaj wykrok jedna noga tak, aby staw kolanowy.
nogi wykrocznej byt zgiety w kacie ok. 90 stopni. Noga
zakroczna(tylna) pozostaie w mieiscu, przedz na palce
podczas wykonywania wykroku. Wykonaj wydech, wro¢
dynamicznie do pozyci wyjéciowe. Wykona
wyznaczong liczbe powtérzef, zmieniajac nogg
wykroczng

Cwiczenie #

Pozycja wyjéciowa: podpor lezac przodem, dionie na
szerokosc barkow, stopy na szerokosc bioder 1 0
Btedy:

-uginanie ramion
-w pozycji wyjsciowe] tutw nie znajduje sig

w jednej linii z nogami I L
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