Zestaw ¢wiczen

Temat: Plecy okraglo — wklesle

Cwiczenie: 1

Pw. Lezenie przodem przy drabince lub przy meblu, ktory moze stabilizowa¢ konczyny dolne.
Zrolowany recznik lub kocyk pod brzuchem. Dtonie na potylicy.

Ruch: Unie$¢ rownomiernie stopy opierajac o szczeble drabinki lub podstawy mebla. Nacisna¢
potylica na opierajace dtonie.

Cwiczenie powtorzy¢ w seriach 3x10 powtorzen po Ss.

Cwiczenie: 2
Pw. jw., kocyk pod brzuchem, klatka piersiowa przy podtodze, glowa oparta na czole.

Ruch: Unie$¢ réwnoczesnie RR i NN, wytrzymag 5s.
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Powtorzy¢ 30x5s.




Cwiczenie: 3
Pw. Kl¢k podparty

Ruch: Zgi¢cie RR w tokciach - opad tutlowia w przod z rownoczesnym uniesieniem prawej
nogi w gore, zmiana nogi.
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Cwiczenie: 4
Pw. jw.

Ruch: Przejscie do zgiecia RR w tokciach z rownoczesnym naprzemianstronnym wymachem
P i LRR w bok i tyl. PR-LN na przemian.

Cwiczenie: 5
Pw. Siad ugiety

Ruch: Uniesienie bioder z wytrzymaniem w napigciu mi¢sni posladkowych 1 migsni brzucha.






