SP.17 11.05-15.05.2020r.
TERAPIA RUCHEM
Cwiczenia rozluzniajace i wzmacniajace mieéni karku, tutowia.

Cwiczenie 1.

Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach, stopy na szeroko$¢ bioder, rece luzno
wzdtuz tutowia.

Ruch: Odchyl gtowe do tytu (patrz w géry) —powoli bez gwattownych ruchéw 10 razy.
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Cwiczenie 2.

Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢ bioder, rece luzno wzdtuz
tutowia.

Ruch: Przechyl gtowe do przodu- patrz w dot -10 razy.
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Cwiczenie 3.

Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach, stopy na szerokos¢ bioder, rece luzno
wzdtuz tutowia.

Ruch: Odchyl gtowe w lewo tak, aby ucho zblizyto sie do ramienia nastepnie to samo
¢wiczenie w prawo - po 10 razy.



Cwiczenie 4.

Pozycja wyjsciowa: stoimy na prostych nogach, stopy na szeroko$¢ bioder, rece luzno wzdtuz
tutowia.

Ruch: Odchyl gtowe w prawo tak aby spojrze¢ przez ramie, nastepnie to samo ¢éwiczenie w
lewo- po 10 razy.
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Cwiczenie 5.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie n plecach, rece wzdtuz tutowia.

Ruch: Potdz reke na brzuchu, napnij miesnie brzucha, caty czas naciskajac reku brzuch do
podtoza — 10 razy.




Cwiczenie 6.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie n plecach, rece wzdtuz tutowia.

Ruch: Unosimy i opuszczamy miednice napinajgc posladki- przenosimy tutéw na prawa

strone, nastepnie przenosimy tutéw na lewa strone- po 10 razy.

Cwiczenie 7.
Pozycja wyjsciowa: Lezenie n plecach, rece wzdtuz tutowia.

Ruch: Opieramy sie na tokciach, unosimy klatke piersiowa robigc réwnoczesnie wdech, po czym
powracamy do pozycji wyjsciowej robigc wydech — 10 razy.
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