ZDROWY KREGOStUP

1. W staniu w lekkim rozkroku, unosimy rece bokiem do géry-wdech i opuszczamy-wydech.

2. W staniu w lekkim rozkroku, krazenie ramion w tyt, $ciggniecie topatek-wdech, powrét-
wydech.

3. W staniu w lekkim rozkroku, rece wyprostowane w goérze, $ciggamy tokie¢ w kierunku
biodra, wykonujemy obustronnie.

4. W staniu w lekkim rozkroku, rece odwiedzione w przedtuzeniu linii z barkami, wykonujemy
wygiecie boczne, jakbysmy reka chcieli co$ chwycié.

5. W staniu w lekkim rozkroku skrety tutowia na boki.
6. W staniu rolowanie kregostupa-gtowa, barki, kreg po kregu i powrét.
7. Siad na macie, kolana zgiete , stopy oparte, rece trzymamy pod kolanami

Wdech-proste plecy, wydech-plecy zaokrgglamy jak do kociego grzbietu, nastepnie
wykonujemy to samo ¢wiczenie dotgczajac konczyny gérne, wdech plecy proste i rece w
gore, wydech rece przed siebie.

8. W lezeniu na plecach, dtonie pod posladkami, kolana ugiete w kolanach, brzuch napiety,
po przez uniesienie konczyny dolnej prostujemy ja w kolanie.

9. W lezeniu na plecach nogi ugiete w Kolnach pod katem 90 stopni, trzymamy sie rekoma
pod kolanami , wykonujemy oderwanie bioder od materaca.

10. W lezeniu na plecach, jedna noga wyprostowana, druga przywiedziona do klatki
piersiowej, trzymamy 30s i zmieniamy strony.

11. W lezeniu na plecach jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie, reka po stronie
zgietego kolana odwiedziona, gtowa skierowana w kierunki reki odwiedzionej, wykonujemy
rozciggniecie posladka po przez ruch ciata w kierunku odwiedzionej reki.

12. W lezeniu na plecach, kolana zgiete, stopy oparte o podtoze, unosimy biodra do gory.

13. W lezeniu na plecach , jedna noga wyprostowana, druga zgieta w kolanie, unosimy
biodra do gdry, ¢wiczenie obustronne.

14. W lezeniu na plecach przyciggamy kolana do klatki piersiowej, wytrzymujemy w tej
pozycji 30 s.

15. W lezeniu na boku, noga przy podtozu zgieta w kolanie, drugg noge unosimy delikatnie
do gory, stopa pod katem 90 stopni.



16. W lezeniu na boku, noga przy podtozu zgieta w kolanie, drugg noge przyciggamy do klatki
piersiowej.

17, W lezeniu na boku, noga przy podtozu zgieta w kolanie, druga noga wyprostowana
delikatnie uniesiona wykonujemy stopg mate kotka.

Kazde ¢wiczenie wykonujemy na jednym i drugim boku.

18. W kleku podpartym wykonujemy koci grzbiet.

19. W kleku podpartym, unosimy na przemian w tyf nogi.

20. W kleku podpartym, unosimy na przemian lewg reke i prawg noge i druga strona.
21. W kleku podpartym , odwodzimy na przemian lewg reke i prawg noge i druga strona.
22. W kleku podpartym, unosimy na przemian w gore nogi zgiete w kolanie.

23. W kleku podpartym przyciggamy prawe kolano do lewego tokcia i na zmiane.

24. 7 kleku podpartego przechodzimy do siadu na stopy, rozciggamy kregostup, przenoszac
rece w przoéd.

25. W lezeniu na brzuchu, rece pod brodg, odrywamy klatke piersiowg od podtoza.
26. W lezeniu na brzuchu, wdech rece w przéd, wydech tgczymy topatki.

27. W lezeniu na brzuchu Klatka piersiowa oderwana od podtoza, nie wykonuje ruchu,
konczyny gérne zgiete w tokciach, unosimy przedramiona do géry.

28. W lezeniu na brzuchu, rece wzdtuz tutowia, delikatny ruch jakbysmy chcieli dotkngé raz
prawa i raz lewg kostke.

29. W lezeniu na brzuchu rece pod brodga, unosimy raz jedng raz drugg noge.

30. W lezeniu na brzuch rece pod brodg, unosimy prawg reke i lewa noge i druga strona.



