01.03.2021

W tym tygodniu skupimy sie na nauce i przypomnieniu waznosci éwiczen rozluzniajacych

Cwiczenia rozluzniajace powoduja zmniejszenie napiecia mieéni na skutek odpowiedniego utozenia
ciata lub wykonania okreslonych ruchéw.

Cel : moznosc¢ kontrolowania i Swiadomosci zmniejszenia napieci miesni

Pozycja
wyjsciowa: stojgca, nogi w lekkim rozkroku, tutéw pochylamy w przéd, dtonie
dotykajg stopy.

Cwiczenie: 5 POWTORZEN

e wykonujemy pare krokdéw w przod caty czas trzymajgc sie za stopy
e wykonujemy ok. 5-10 krokéw, powrét do pozycji wyjsciowe;j



Sktony skosne w siadzie rozkrocznym
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Pozycja
wyjsciowa: Siad rozkroczny , rece w gorze.

Cwiczenie: 20 POWTORZEN

skton do prawej nogi, do srodka, do lewej nogi, powrot do pozyciji wyjSciowej

Rozcigganie obreczy barkowe;j
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Pozycja wyjsciowa: stojgca, nogi w lekkim rozkroku.



Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA REKE

jedng reke prostujemy przed siebie réwnolegle do podtogi

drugg chwytamy podchwytem za tokie¢ reki wyprostowane;j

przyciggamy do siebie wyprostowang reke (musi pozostawac¢ ona w pozycji
rownolegtej do podtogi)

zmieniamy reke

KLATKA PIERSIOWA:

Rozcigganie na brzuchu
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Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem na brzuchu, nogi wyprostowane, rece zgiete w
stawach tokciowych na szerokosci i wysokosci barkow.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN

prostujemy rece jednoczesnie odchylajgc gtowe i kregostup w tyt

*Cwiczenie rozcigga tez miesnie brzucha.

Mitego dnia

Smutek Agata
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