Kregozmyk — ¢wiczenia

1. W lezeniu na plecach, nogi zgiete w kolanach, dociskamy odcinek ledZzwiowy do
kregostupa.

2. W lezeniu na plecach, odcinek ledzwiowy przylega mocno do podfoza, unosimy na
przemian kolana do klatki piersiowe;j.

3. W lezeniu na plecach, odcinek ledzwiowy przylega mocno do podtoza, nogi zgiete w
kolanach, rece skrzyzowane na klatce piersiowej, ruch: poétbrzuszek plus dotkniecie lewym
tokciem prawego kolana i na zmiane.

4. W lezeniu na plecach, nogi zgiete w kolanach, odcinek ledZzwiowy przylega mocno do
podtoza, unosimy prawe kolano lekko do gory i doktadamy lewg reke ktéra ktadziemy za
gtowe, nastepnie ruch zamienny stron.

5. W lezeniu na plecach, nogi zgiete w kolanach, odcinek ledzwiowy przylega mocno do
podtoza, unosimy kolana do géry, obejmujemy je rekoma i przyciggamy do klatki piersiowej.

6. W lezeniu na plecach, nogi zgiete w kolanach, pod kolanami pitka, unosimy koriczyny
dolne wraz z pitkg do goéry, dociskajac kregostup ledzwiowy do podtoza.

7. W lezeniu na plecach, stopy oparte na pitce, unosimy biodra do gory i wykonujemy
przetoczenie pitki w kierunku posladkow.

8. W lezeniu na plecach, nogi zgiete w kolanach, odcinek ledzwiowy przylega mocno do
podtoza, pod kolanami pitka, rece skrzyzowane na klatce piersiowej, wykonujemy
potbrzuszek.

9. W lezeniu na plecach, nogi zgiete w kolanach, pod kolanami pitka, rece skrzyzowane na
klatce piersiowej, wykonujemy pdtbrzuszek plus uniesienie nég z pitkg i docisniecie odcinka
ledzwiowego do podfoza.



