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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 9

rozciagajace.

ZDROWE PLECY #1

A Pozyca wyjiciowa: Lezenie tytem, rece wzdtuz tutowia,
nogi wyprostowane, glowa przedtuzeniem kregostupa

‘ druga noge. wytrzymaj 2 sek.i opusc obie nogi d
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- Btedy:

ROWE PLECY #2

Pozycja wyjéciowa: lezenie tytem o nogach zgietych
wkolanach i biodrach, stopy w lekkim rozkroku,
ramiona w bok

Ruch: wznis bioder w gore, zatrzymanie na 25
Bted)

~niestabilna pozycja
~brak kontaktu ramion z podozem

ZDROWE PLECY #3

‘ Pozycja wyjéciowa: Klgk podparty, dtonie na szerokosc
barkow, kolana na szerokosc bioder, proste plecy

Ruch: przodopochylenie miednicy + koci grzbiet’ broda
prayciagnigta do klatki piersiowe], powrdt do pozycji
keiowey

=

Bedy.
brak przodopochylenia miednicy
~brak prayciagniecia brody do Klatki piersiowe]

/

ZDROWE PLECY #4

Pozycja wyjéciowa: lezenie przodem, ramiona w gorze
(cayt.leza na podtozu wyprostowane przed gtowa)

Ruch: wymachy naprzemienne w ty: prawa reka | ewa -
noga oraz lewa reka i prawa noga, dor wyzej od glow, Y

stopa i kolano wyzej od biodra, glowa przedtuzeniem - £
tutowia

Btedy:
~ugiecie ramienia i/lub nogi w kolanie

~zadarcie glowy wtyt - "
- oparcie glowy o podtoze
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