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.

N Posofcasiureningu ko) cicent Trening 13

rozciagajace.

Cwiczenie #37

Pozycja wyjéciowa: Stojac dtonie splatamy na karku,
tokeie szeroko. Plecy wyprostowane.

Ruch: Trzymajgc plecy proste, robimy wykrok w prz6d
jedna noga tak aby kolano byto nad stopa, Druga noga
zostaje zgigta 2 tylu. Nastepnie wykonujemy skret

v tutowia w strong nogi wykrocznej a pozniej wracamy do
pozycii wyjéciowe]. Cwiczenie wykonujemy
o Papreniceie

Bedy:
~nie wyprostowane plecy

: ! a ! ~2a duzy lub za maty wykrok w przod

Cwiczenie #38

Pozycja wyjiciowa: Kiek podparty.Jedna noga odstawiona (na strone)
wyprostowana w bok. Plecy prost

Ruch: Trzymajac napigte plecy unosimy wyprostowana w bok.

98 W o
na jedng strong a nastepnie zmieniamy noge Ewiczaca,

Btedy:
~zaokraglone plecy A &
L R— o=

wiczenie #39

Pozycja wyjéciowa: Lezenie tytem. Dionie oparte na

rz: maj 30 sek podtozu palcami w strong stop blisko tutowia i jak
ATER) d Wnajwyzej"
pontorz X 3 P T e Ty

wyprostowaé rece i unies¢ tutbw w gore. Nastepnie
‘wytrzymujemy nieruchomo w tej pozycji i wracamy do
lezenia tytem.

Bledy:
~zatamanie/zgigcie w biodrach

Cwiczenie #40

Pozycja wyjéciowa: Z pozycji stojac robimy lekki (na strong)
praysiad (nie schodzimy biodrami nizej niz poziom
kolan).

Ruch: Poprzez wyprost nég unosimy swoj pozycje a
nastepnie wykonujemy skrgt tutowia w edna strone |
praenosimy cigtar ciata na jedng noge. Réwnoczesnie.

staramy sig rekami siggnaé jak najwyzej, Cwiczenie )
wykonujemy naprzemianstronie.

Biedy:
- koniec ruchu przed petnym wyprostem tutowia

brscwyprosts ok w gt iy o
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