Skok Ruch:

przez katuze Przeskoki z jednej nogi na druga, do-
tykajac przeciwna reka palcdw stopy.

Pozycja wyjsciowa:

Stanie na jednej nodze, rece utozone Oddychanle:

swobodnie wzdtuz tutowia. Naturalnie, zgodnie z potrzeba
organizmu.

Mies$nie angazowane to
prostowniki grzbietu oraz

lydki.

proste
.. plecy




Lezenie tytem - nozyce
z pitka

Pozycja wyjsciowa:

LeZenie na plecach, pitke trzymamy
oburacz za gtowa.

unosimy %
 biodra 4

pitka nie
dotyka

Ruch:

Zgiecie tutowia, przyciaggajac nogi
do klatki piersiowej i przektadajac
pitke miedzy stopy; nastepnie po-
wrét do wyprostu tutowia, zbliza-
jac pitke do ziemi.

Oddychanie:

Przed przystgpieniem do wykonania
¢wiczenia nabieramy powietrza i pod-
czas zginania tutowia robimy wydech.

Przybory:
Pitka lekarska lub zwykta pitka.

/ unosimy
tutéw

Migsnie angazowane to
mm. obreczy barkowej,
mm. obreczy biodrowej
oraz mm. brzucha.

Kup ksiazke
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+Zuraw” na jednej
nodze z wyprostami
przedramion

Pozycja wyjsciowa:
Stanie na jednej, lekko ugietej
nodze, druga noga wyprostowana,

pochylenie tutowia w przdd, dionie
przy tutowiu, trzymamy sztangielki.

Uwaga!
Wazne, zeby ple-
cy byly proste.

Migs$nie angazowane to
mm. tréjglowe ramienia

oraz miesnie posladkowe
i tylnej czedci uda.

Yy noga
lekko zgieta
w kolanie

Ruch:

Wyprost rak w tokciu z réwnocze-
snym ugieciem kolana nogi, ktéra
jest z przodu.

Oddychanie:

Wydech podczas prostowania przed-
ramion, wdech podczas powrotu do
pozycji wyjsciowe;j.

Przybory:
Hantle, sztangielki lub butelki z woda.

prostujemy
przedramiona
w tokciach

lekko
zginamy

Kup ksiazke
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trudne

Unoszenie bioder
w lezeniu na plecach
(éw. w parach, z oporem)

Pozycja wyjsciowa:

LeZenie na plecach, nogi lekko ugie-
te w kolanach, stopy splecione.

z partnerem — wersja trudniejsza
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. nogi ¢
: lekko zgiete
.. w kolanach

.:' unosimy =
. biodra

ce s
D .

Uwaga!
: Btedem jest ogra- *
* niczenie ruchu tyl- :
* ko do unoszenia .
g nog. 3

.....

Ruch:

Unosimy biodra w kierunku klatki
piersiowej, napinajac brzuch. Partner
spycha nogi osoby ¢wiczacej w dot,
a ta stara sie stawiac opor.

Oddychanie:

Wydech podczas unoszenia bioder,
wdech podczas opuszczania.

z drzewem — wersja fatwiejsza

unosimy .g
_biodra

Migsnie angazowane to
mm. brzucha.
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