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 8

rozciagajace.

Cwiczenie #29

Pozycja wyjéciowa: Podpor w lezeniu przodem

Ruch: Marsz w przéd i w tyt przy pomocy ramion. Nogi
pozostaja w miejscu, migsnie brzucha napiste

- rozlutnienie | rozciagniecie migéni brzucha
- - pogtebiona lordoza lediwiowa

Cwiczenie #30

Pozycja wyjéciowa: Podpér przodem na przedramionach ‘ : i

Ruct: e g popee wyprost
prawego,a nasteprie lewego ramienia, powrt d

pozycji na przedramionach przezzgiecie ramion wte}
samej kolejnosci. Nastepne powtorzenie rozpocznij od
lewego ramienia

Bledy:
~abyt wysokie unoszene bioder
~ramiona w podporze e 53 na wysokosci (w linii’)

Pozycja wyjiciowa: Pozycja wyprostowana, nogi
rozstawione na szerokosc bioder, rece na biodrach

Ruch: Przysiad na nodze lewej z rownoczesnym
odstawieniem (uslizgiem) nogi prawej w bok.
Wykonujemy naprzemianstronnie raz lew a raz prawq
noga
Bedy.
~brak napiecia braucha i pochylane sie w przod
~odrywanie pigty nogi, na ktorej wykonujesz przysiad
~zbyt duzy wypad nogi w bok

Cwiczenie #32

T RS R R )
rozstawione nia zerokos¢ ioder,amiona ulesione

ke i . o i w v

i < 2

Ruch: Przywodzenie ramion (ruch w przéd) i € 2 » ‘
camwodzene(w ey Ramiona sy winii b, 4 B

pray statym, ki zgieciu w stawach okciowych.

Mozna éwiczyé z butelkami wody 11 w dtoniach lub bez
obciazenia

Bed)

y
“opusacane ramion pone i e
“3byt maene ziacefwprostowani amion wiokcis am» ams
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