Cwiczenia rozciggajace

1. Pozycja siadu klecznego, rece lezg na podtodze. Przesuwamy r¢gce mocno
do przodu po podtodze, brzuch przyblizamy do podlogi, a posladki
dociskamy do pict. Wytrzymujemy do 10 sekund oddychajac swobodnie,
nastepnie wracamy do pozycji wyjsciowe;.

2. Pozycja stojaca w niewielkim rozkroku. Wykonujemy skton tutowia
przéd i staramy si¢ dotkng¢ palcami do podlogi, kolana pozostaja
wyprostowane. Wytrzymujemy 5 sekund i wracamy do pozycji
wyjsciowe;.

3. Pozycja stojaca przodem do krzesta lub stotu (w zalezno$ci od wzrostu).
Opieramy prawg piete na krzesle lub stole, palce sg zadarte. Utrzymujac
lewa noge wyprostowang, delikatnie pochylamy tulow do przodu.
Wytrzymujemy 10 sekund, wracamy do pozycji wyjsciowe] 1 zmieniamy
noge.



4. Pozycja siedzaca na krzesSle, opieramy prawg noge o drugie krzesto,
kolano jest wyprostowane. Zadzieramy palce prawej stopy w gore,
pochylamy plecy i probujemy dotkng¢ rgkoma palce stopy.
Wytrzymujemy 10 sekund, wracamy do pozycji wyjsciowej i zmieniamy
noge.

5. Pozycja kleku prostego, rece kladziemy na posladkach. Utrzymujac
wyprostowane plecy wypychamy delikatnie biodra w  przod.
Wytrzymujemy 10 sekund i wracamy do pozycji wyjsciowe;.



6. Pozycja lezaca, ramiona ugigte, dlonie lezg na wysokosci barkow.
Poprzez wyprostowanie ragk w stawach tokciowych odchylamy plecy do
tylu. Miednica pozostaje na podilodze. Utrzymujemy pozycje przez 5
sekund i wracamy do pozycji wyjSciowe;.

7. Pozycja lezaca na plecach. Zginamy konczyny dolne i przyciggamy
kolana do brzucha pomagajgc sobie r¢gkoma. Odrywamy gtowe i barki w
gore, a nastepnie bujamy delikatnie ciatem w przod 1 w tyt.




