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Cwiczw domu

#stayathome #ewiczwdomu #CWEIS #US

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

N Posofcasiureningu ko) cicent Trening 10

rozciagajace.

Cwiczenie #33

Pozycja wyjéciowa: Lezenie tytem, noga ugieta przy.
Kiatce piersiowe},gtowa oderwana od maty.

Ruch: Naprzemienne wznosy ugietych ndg w gore do
Klatki piersiowe]

Biedy:
~brak kontroli nad ruchem

69
“ - dotknigcie podtoza przez noge wyprostowana

Cwiczenie #34

Pozycja wyjéciowa: Leenie przodemzoparciemna  (na reke)
kolanach. Dionie ustawione jak do pompki

Ruch: Poprzez wyprostowanie jednej reki,wznos Katki
piersiowe] W gére 2 jednoczesnym dotknieciem druga
dionia do przeciwleglego barku

Bledy: )
~2byt mocne wygiecie grzbietu
“wypchniecie bioder w gére

(na strong) Pozycja wyjéciowa: Lezenie tytem, wznos bioder w gére,

Ruch: Naprzemienne prostowanie nogi na przedtuzenie.
(wini) brzucha i kiatki piersiowe]

oty
4 -
- zbyt mate wyjscie w gorg

Cwiczenie #36

jedna dton oparta o tawke, druga z hantelkiem,

Pozycja wyjsciowa: Kik jednondz na tawce (krzesle), \' (na strong)
obeigznikiem tzymana w dole

Ruch: Wanos ramiena 2 hantlem w g6re p
oy [ 1
- luzne ramig L

-wiszaca lub zadarta glowa 7 nl
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