Cwiczenia z pitkg wzmacnianie
obreczy biodrowej



Poprawa zgiecia w stawie
kolanowym

Do ¢wiczenia przygotuj pitke.
Siedzgc na krzesle postaw na
pitce swojg stope. Docisnij
pitke do podtoza i przesuwaj
jg do przodu i do tytu tak, jak
pokazano na filmie.




Wzmachnianie mm
przywodzicieli

Potdz sie na plecach. Pitke
przytrzymaj miedzy kolanami.
Docisnij kolana do pitki.
Utrzymaj 5 s i rozluznij 5s.
Pamietaj aby podczas napiecia
caty czas oddychac.




Wzmacnianie mm
posladkowych

Potdz sie na macie. Pitke
utrzymaj miedzy kolanami.
Unies$ biodra w gore, trzymaja
pitke, a nastepnie wyprostuj
noge w kolanie, palce stopy
skieruj do siebie. Pracuj
naprzemiennie nogami, nie
opuszczajgc miednicy.




Wzmacnianie mm
posladkowych

Potdz sie na plecach. Stopy
oprzyj na pitce. Unies biodra,
zegnij nogi w stawach
kolanowych i biodrowych i
przyciggnij pitke, potem
wyprostuj nogi i jg odsun. Jesli
nie masz duzej pitki mozesz to
zrobi¢ z matg




Trening konczyn dolnych

Potdz sie na macie i oprzyj
stopy o pitke, pitka oparta
o Sciane . Docisnij lekko
pitke do Sciany i przesuwaj
pitke w gére imitujac
chodzenie, tak jak zostato
pokazane na zdjeciu. Jesli
nie masz duzej pitki mozesz
to zrobi¢ z mata




Rozcigganie mm grzbietu

Wykonaj siad kleczny z
pitkg przed sobga. Potoz
dtonie na pitce i nie
odrywajgc posladkow
prowadz pitke do
przodu rozciggajac
plecy. Utrzymaj
pozycje. Jesli nie masz
duzej pitki mozesz to
zrobic¢ z mata




Cwiczenia réwnowazne

Usigdz na pitce. Wyprostuj
rece i skrecaj tutow raz w
prawo, raz w lewo
utrzymujgc wyprostowane
rece.




