Cwiczenia z laska korygujace
postawe ciata



Do wykonania ¢wiczenia przygotuj kij lub laseczke. Ztgcz swoje topatki, napnij brzuch
zdjecie nr 1, a nastepnie unies kij na wysokos$¢ barkdw. Potem opusé kij i rozluznij
miesnie zdjecie nr 2. éwiczenie mozna wykona¢ w pozycji siedzacej

Zdjecie 1 Zdjecie 2




Do ¢wiczenia wykorzystaj kij. Ustaw go pionowo opierajgc o podtoge. Wyprostuj plecy,
gtowe ustaw doktadnie w przedtuzeniu tutowia. Chwyc kij na wysokosci barkow.
Docisnij go do podtogi i utrzymaj te pozycje przez 5s, fopatki skieruj w dot. Powtorz 5
razy




Przetdz kij pod krzestem. Wyprostuj sie, gtowe ustaw doktadnie nad tutowiem. Opusc
barki, kierujgc kij maksymalnie w dot, tak jakbys chciat dotkngé podtogi, jednoczesnie
wyciggnij czubek gtowy do sufitu. Utrzymaj te pozycje, nastepnie rozluznij sie. Powtoérz
5 razy




Cwiczenie wykonaj siedzac lub stojac. Wyprostuj sie, gtowe ustaw w przedtuzeniu
tutowia, chwy¢ kij poziomo za oba konce zdjecie 1 . Prowadz kij w prawg strone,
jednoczesnie skrecajgc gtowg przeciwnym kierunku zdjecie 2. Wykonaj ¢wiczenie na
obie strony. Powtdrz 5 razy

Zdjecie 1 Zdjecie 2




Cwiczenie wykonaj w pozycji lezenia na plecach ze zgietymi kolanami. Chwy¢ kij i unie$
go na wysokos¢ barkéw zdjecie 1. Zginaj i prostuj tokcie w tej pozycji tak, jak bys chciat
podnosi¢ i opuszczac sztange z ciezarami zdjecie 2. Powtdrz 5 razy

Zdjecie 1 Zdjecie 2




Cwiczenie wykonaj w pozycji siedzacej na pitce gimnastycznej lub na taborecie. Chwy¢

kij za plecami i unies go w strone fopatek zdjecie 1. Nastepnie obniz i odsun od siebie

tak jak pokazano na zdjeciu 2. Pamietaj, aby podczas ¢wiczenia gtowa ustawiona byta
w pozycji neutralnej i nie poruszata sie. Powtorz 5 razy

Zdjecie 1 Zdjecie 2




