Cwiczenia rozmachowe obreczy
barkowej



UsigdZ wygodnie na krzesle. Unies wyprostowang reke oraz noge po tej samej stronie
ciafa, tak jak zostato pokazane na filmie. Wykonaj jednoczesne obwodzenie tzn.
krazenia nadgarstka oraz stawu skokowego. Cwicz raz prawa, raz lewa strona.




Rotacja przedramion

Usigdz wygodnie na krzesle.
Rece w bok, wyprostuj tokcie i
ustaw swoje rece w
odwiedzeniu9 dtonie w strone
sufitu). Poruszaj nimi tak, by
grzbiety Twoich dtoni
zwracaly sie raz w strone
podtogi, a raz w strone sufitu.
Wykonaj 10 powtdrzen.
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Rozcigganie mm
piersiowych

Usigdz wygodnie na

krzesle. Zataczaj swoimi
barkami kotka w tyt, tak,
jak pokazano na zdjeciu.
Wykonaj 10-15 powtodrzen.




UsigdZ wygodnie na krzesle z kijem na kolanach. Unies go poziomo nad gtowe,
nastepnie umies¢ za gtowg a potem wrdc¢ do pozycji poczgtkowej. Gtowe
trzymaj w ustawieniu neutralnym i nie poruszaj nig podczas ¢wiczenia.
Powtdrz 6 -10 razy.




Do ¢wiczenia wykorzystaj kij. UsigdZz wygodnie na krzesle. Wez wdech nosem i
jednoczesnie unies kij. Nastepnie wykonaj wydech ustami i jednoczesnie skrec
tutow i kij w prawg strone. Wro¢ do poprzedniej pozycji biorgc wdech nosem i
opusc kij wydychajac powietrze ustami. Wykonaj to samo ¢éwiczenie w lewg
strone. Powtoérz 6 -10 razy.




Zwiekszenie zakresu w
stawach

Usigdz wygodnie na
krzesle. Do ¢wiczenia
wykorzystaj kij. Wykonaj
ruchy imitujace
wiostowanie. Powtoérz 10
razy.




Zwiekszenie zakresu w
stawach

Usigdz wygodnie na krzesle.
Przytrzymaj kij nachwytem,
ustaw go poziomo, dtonie
miej blisko siebie. Skrec kij
maksymalnie w lewg, a
nastepnie w prawg strone.
Pracuj z wyprostowanymi
tokciami. Powtdrz 6 -10 razy.




