Cwiczenia w pozyciji lezacej

Przed rozpoczg¢ciem <¢Ewiczen wietrzymy pomieszczenie w o ktorym
bedziemy ¢wiczy¢

Cwiczenia wykonujemy ktadac sie na kocu lub na macie

Jesli podczas wykonywania ¢wiczenia wystepuje bol kregostupa lub kolan
zaprzestajemy wykonywania ¢wiczenia

Pozycja lezaca, kolana zgicte, stopy oparte o podloze, rece ulozone
wzdtuz ciata.

Cw. Delikatnie napinamy migénie brzucha (wciagamy pepek) i dociskamy
kregostup do podtogi. W takiej pozycji wytrzymujemy 5 sekund, po czym
catkowicie rozluzniamy sie¢.

Pozycja lezaca, kolana zgigte, stopy oparte o podtoze, kolana sg ztaczone,
rece leza pod gtowa a tokcie szeroko.

Cw. Opuszczamy oba kolana w prawa strone, starajac si¢ zblizy¢ je jak
najblizej podlogi. Zwracamy uwage¢ na to, zeby lewy bark i tokie¢ caty
czas pozostaty docisniete do podlogi. Wracamy do pozycji wyjsciowej a
nastepnie opuszczamy kolana w lewg strong.

Pozycja lezaca, kolana zgigte, stopy oparte o podtoze, rece lezg pod
glowa, a tokcie szeroko.

Cw. Dociskamy lokcie w tyt do podlogi, wytrzymujemy 5 sekund, a
nastepnie rozluzniamy sig.

Pozycja lezaca, ramiona odwiedzione na wysoko$¢ ramion, konczyny
dolne wyprostowane.

Cw. Unosimy delikatnie w gore lewa noge i przenosimy ja na prawa
stron¢ tulowia (nad prawym kolanem). Staramy si¢ dotkng¢ stopa jak
najdalej do podtogi, nie odrywajac ramion i plecow od podtogi. Wracamy
do pozycji wyjsciowe] 1 wykonujemy ¢wiczenie prawg nogg w lewa
strong.



5. Pozycja lezaca na plecach, kolana zgiete, stopy oparte o podloze, rece lezg
pod gtowa, a tokcie szeroko.

Cw. Przyciagamy kolano prawej nogi do klatki piersiowej pomagajac
sobie r¢koma. Trzymamy 5 sekund i wracamy do pozycji wyjsciowe;.
Nastepnie wykonujemy lewa nogg.

6. Pozycja lezaca, konczyny goérne lezg wzdluz tutowia, konczyny dolne
wyprostowane.
Cw. Zginamy prawe kolano i przyciagamy je w kierunku klatki piersiowej
jednoczesnie siggajac w kierunku kolana lewa reka. Wracamy do pozycji
wyjsciowe] a nastepnie przyciggamy lewe kolano w kierunku klatki
piersiowe] 1 siegamy w jego kierunku prawg rgka.

7. Pozycja lezaca, konczyny dolne wyprostowane, konczyny gorne lezg
wzdluz tutowia. Pod prawe kolano podktadamy zwinietg Sciereczke.
Cw. Wciskamy kolanem $cierke w podloge, wytrzymujemy 5 sekund,
palce sg zadarte a pigta moze w tym czasie podnies¢ si¢ delikatnie do
gbry, nastgpnie calkowicie si¢ rozluzniamy. Po S5ciu powtdrzeniach
przektadamy $ciereczke pod lewe kolano.



