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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.

N Posofcasiureningu ko) cicent Trening 11

rozciagajace.

ZDROWE PLECY #5

Pozycja wyjéciowa: Stojac, rece wzdtut tutowia, nogi

yprostonane wiekkim ronroks
/ T ————y
Opuscsamy deikatie st jdnak ok el jedna
= & T e A e T g

Nastgpnie powoli wracamy do pozycji wyiiciowe].
Cwiczenie wykonujemy naprzemianstronnie

Bedy:
- skion (wychylenie) tutowia w przod Lub wtyt
- skion gtowy w przéd
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ROWE PLECY #6
v

Pozycja wyjsciowa: Stojag rece wadtuz tutowia, nogi

prostowane w lekkim rozkro
Ruch: Delikatie rolujemy kiggostup w przéd zaczynaiac
od gory (szyi, barkéw). Nie musimy dotinaé podtoza.
Rece 4200 zwisala W dét, skupiamy sie na plecach,nie \
my nog Nastgpnie delikatnie wracamy do pozyc
Y - - o v

fEwiowym proponuie na poczatek wykonat Ewiczenie
dochodzac diorimi do wysokosci kolan
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Bedy:
~niestabilna pozycia
~gwattowne ruchy.

ZDROWE PLECY #7

Pozycja wyjiciowa: gk podparty, dtonie pod barkami,
stopy na szerokos bioder, kolana pod biodrami

przytrzymaj
Ruch: 2 wydechem unieé kolana 2 ziem, pety moga byt
¢ 3 lesone. Trymlac wyprostowane ree postrs 38
powtérz unies¢ biodra/posladki do gory | w tyt. Plecy trayma

‘wyprostowane.
Dla poczatkujacych lekko ugigte nogi oraz piety w gérze

pomoga wyprostowa plecy
. Biedy:
niestabilna pozycja
b - gwattowne ruchy

ZDROWE PLECY #8

Pozycja wyjéciowa: klgk podparty, kolana pod biodrami,

dtonie pod barkami, stopy obciagnigte przytrzymaj
Ruch: Staramy sie nie odrywaiac dioni przesunaé ciato do
e o e I ¥¢

wtej pozyc]i staramy si¢ wyciagnaé dionie jak najbardzie]
do przodu wydtuzajac plecya jednoczesnie weiskamy

posladki macno w stopy. Wytrzymaj w tej pozycji.Glowe

trzymaj pomiedzy ramionami wadtuz lnii plecow £

Biedy:
- ugigcie ramion
~zadarcle glowy wtyt
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