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 6

rozciagajace.

Cwiczenie #21
Pozycja wyjiciowa: pozycia stojac, rozkrok na szerokos¢

7 % (kazda noga)
bioderstopy ustawione neutralnie ylwetka
wyprostowana, dtonie na biodrach
Ruch: wanos nogi w gére do uzyskania uda réwnolegle

do podtoza-zatrzymanie na 25

Bedy.
~utrata réwnowag

i
~odchylenie tutowia w tyt
[ ~odenwanie piety od podioza
~2byt szybki ruch

Cwiczenie #22

Pozycja wyjéciowa: Stojac. Ramiona z obiazeniem

uch: Z wydechem wypychanie obciazenia nad gtowe. - =

Bledy:
- nieprawidtowe oddychani
- brak statego napiecia szuchi i posladkow ‘ ‘ ' ‘

(na noge) Pozycja wyiiciowa: Pozycja wykroczna  nogq zakroczna

na podwyzszeniu.Rece splecione za glowa, Plecy
wyprostowane. Brzuch napiety

P Ruch: Welech. Ugiecie kolan do momentu, gdy kolano
nogi zakroczne) znajdzie si¢ tuz nad podiozem.
Zwydechem energicany wyprost nog i powrdt do
pozycji wyjsciowe]

towe oddychanie; - brak napiecia brzucha; -

4 o
topa nogi wykroczne]nie przyiega cata powierzehnia
do podtoza;-kolano nogi wykroczne .ucieka”do srodka

Cwiczenie #24

Pozycja wyjéciowa: Stojac. Ramion wzdtuz tutowia, (kazda reka)
Stopy na szerokosc bioder. Brzuch i posladi napiete.
Polecamy trzymac w dtoniach butelke wody 11 (ub 1,51

Ruch:Wdech | wznos jednego ramienia wbok

(odwodzenie), Nastepnie w dwuiotnie wolniejszym

tempie opusé ramig wykanuic wydech. iczenie = = =
wykonujemy naprzemianstronnie.

Biedy:
brsk statego napiecis braucha
olysanie si¢” tutowia
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