04.03.2021
WF Cwiczenia rozciggajace koAczyn dolnych

Rozcigganie pozwala roztadowac napiecie, rozluzni¢ migesnie i w ten sposdb obnizy¢ poziom
stresu. Obnizajg sie bole miesni, plecow i karku a samopoczucie éwiczgcego znacznie sie
poprawia.

Dzis chciatabym Wam pokazac¢ ¢wiczenia rozciggajace ndg. Wracajcie do nich jak
najczesciej @

Przycigganie nogi

Pozycja wyjsciowa: Stanie na jednej nodze (najlepiej z podparciem), druga noga
ugieta w kolanie.

Cwiczenie: 10 POWTORZEN NA KAZDA NOGE

¢ chwytamy rekg za stope w kostce i przyciggamy ugietg noge maksymainie do gory
e zmieniamy noge (lewa noga - lewa reka, prawa noga - prawa reka)

*Jezeli podczas wykonywania ¢wiczenia ztapiemy za czubek stopy, zamiast za
kostke to ¢wiczenie rozcigga tez miesien piszczelowy.



Wykrok do przodu

Pozycja wyjsciowa: Stanie w szerokim rozkroku, jedna noga zgieta w kolanie
ustawiona do przodu; tutow wyprostowany, lekko pochylony do przodu.

Cwiczenie: 20 POWTORZEN

e kucamy raz na jedno kolano, raz na drugie

Kucanie w rozkroku




Pozycja wyjsciowa: Stanie w szerokim rozkroku, tutébw wyprostowany, lekko
pochylony do przodu.

Cwiczenie: 20 POWTORZEN

e kucamy na boki raz na jedno kolano, raz na drugie

Zabka

Pozycja wyjsciowa: Nogi w ,zabke” (stopa dotyka stopy, nogi ugiete w stawach
kolanowych), dtonie na wewnetrznej stronie ud.

Cwiczenie: 30 POWTORZEN

e dlonmi dociskamy kolana do podtoza i wytrzymujemy 5-10 sekund

Mitego dnia

Smutek Agata
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