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Cwiczenia poprawiajace site i napiecie koriczyn dolnych .

Cwiczeniel. Usigd? na krawedzi krzesta, stopy na podtodze, rece po obu stronach siedziska
krzesta. Ruch: Utrzymuj gérng czesc ciata nieruchomo podczas rozciggania i prostowania
prawej nogi, a nastepnie napinaj miesnie czworogtowe. Przytrzymaj przez sekunde przed
powrotem do pozycji poczatkowej. Powtdrz 10 razy, a nastepnie zmien nogi.

Cwiczenie 2. Usiadz na przedniej potowie siedziska krzesta, stopy na podtodze. Zaangazuj
miesnie brzucha, pochyl sie lekko do przodu.

Ruch: naciénij piety, aby podnies¢ ciato do pozycji stojgcej. Odwrdédé ruch i powoli opusé w
déft, stukajac posladkami na koricu krzesta. Powtérz 10 razy




Cwiczenie 3. Stan za krzestem, stopy szersze niz szerokoé¢ ramion i lekko chwy¢ oparcie
krzesta jedna reka. Skieruj palce na zewnatrz i utéz ramiona na biodrach. Ruch: zegnij kolana
- pozwalajgc im $ledzié palce u stép - i powoli opusé biodra w kierunku podtogi. Opusc sie tak
daleko, jak to jest dla ciebie wygodne - lub tam, gdzie twoje uda sg rownolegte do podtogi - a
nastepnie wcisnij piety i wré¢ do stania. Przez caty ruch utrzymuj postawe w pozycji
pionowej. Powtdrz 10 razy.

Cwiczenie 4. Stan prawa strong obok oparcia krzesta i delikatnie chwy¢ gérna cze$¢ krzesta.
Ruch: Zréb szeroki krok w lewo. Wykonuj przysiady opuszczajgc biodra prosto w kierunku
podtogi. Nacisnij piety, aby wstac, a nastepnie unie$ lewe kolano do wysokosci bioder. Wré¢
do pozycji stojacej. Powtdrz 10 razy, a nastepnie przetgcz strony.




Cwiczenie 5. Stan za krzestem, rozstawiajac biodra na szeroko$¢ bioder i lekko zginajac
kolana, i delikatnie chwy¢ oparcie krzesta.

Ruch: Zegnij prawg stope i unie$ prawg noge bezposrednio na bok, tak wysoko, jak to
mozliwe, bez poruszania gérnej czesci ciata. Podczas ruchu trzymaj ramiona nad
biodrami. Zatrzymaj sie na sekunde, a nastepnie opus$¢ noge, stukajac pietg o

podtoge. Powtdrz 10 razy, a nastepnie zmien nogi.

Cwiczenie 6. Stan z prawej strony obok tytu krzesta i lekko uchwyt w gérnej czesci krzesta z
jednej strony. Pociggnij ramiona w dét i do tytu. Rbwnowage utrzymuj na prawej stopie,
lekko zginajac prawe kolano.

Ruch: Powoli odchyl sie do przodu w biodrze, aby lewa noga uniosta sie za tobg. Utrzymuj
kregostup neutralny podczas opuszczania i siegaj lewej dtoni w kierunku prawej stopy. Kiedy
nie mozesz zejs¢ nizej, wcisnij prawa piete, aby powrdci¢ do pozycji stojacej. Jesli to mozliwe,
zachowaj réwnowage na prawej stopie miedzy powtdrzeniami. Powtérz 10 razy a nastepnie
zmien nogi.




