[image: image1.jpg]Ewiczenia mobilizujgce kregostup ledzwiowy

Pot6z si¢ na plecach. Zegnij kolana i przysun stopy do posladkéw.
Stopy i kolana zigczone. Zgiete rece nieco odsunigte od tutowia.
Cwiczysz w rytm oddechéw. Robigc wdech, podnosisz (na ile zdotasz)
odcinek krzyzowy kregostupa; robigc wydech - obnizasz (jednoczesnie
unosisz ko$¢ ogonowg). Powtérz 10 razy.
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Potéz si¢ na plecach, nogi zegnij w kolanach, rece skrzyzuj na klatce
piersiowej. Naciskaj na podtoge okolicq krzyzowq i pigtami.
Jednocze$nie unies barki i glowe, staraj sie brodq dotkng¢ piersi.
Powtérz 5-10 razy.
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Potéz si¢ na plecach. Przedramiona skrzyzuj pod gtowq i wyprostuj
nogi. Unies kos¢ ogonowgq i catq miednice. Ledzwie przycisnij do
podtogi. Napnij posladki i podnies obrecz barkowg oraz ramiona.
Powtérz 5 razy
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Uklegknij na podtodze, ramiona i uda ustaw prostopadie do podtoza.
Gtowa jest przedtuzeniem regostupa. Unie$ i wyprostuj prawg reke
ilewq noge. Staraj sig, by gtowa, plecy i uniesione koficzyny stanowity
jednaq linig. Policz do 5 i zmien strong. Powt6rz 6 razy na kazdg.
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Potéz si¢ na plecach. Nogi proste, rece wzdtuz tutowia. Unies nogi,
obejmij je pod kolanami i przyciggnij do siebie tak mocno, by posladki
oderwaty sig od podtogi. Policz do 10, wré¢ do pozycji wyjsciowej.
Powt6rz 10 razy.
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Potéz si¢ na plecach. Jedna noga prosta lezy na podtodze, druga
zgieta, objeta diorimi pod kolanem i przyciggnigta do piersi. Uniesiong
noge wyprostuj. Palce stop przyciggnij do siebie. Wytrzymaj 5 sekund i
wré¢ do pozycji wyjéciowej. Powtérz 5 razy na kazdg noge.




