Poniżej przedstawiam przykłady ćwiczenia zwiększające gibkość mięśni i ruchomość w stawach 
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Sposób wykonywania ćwiczenia: klęk podparty, całe dłonie na podłodze oddalone od siebie na szerokość barków, stopy na szerokość bioder, przejście na palce stóp, wyprostowanie nóg, opuszczenie pięt (pod piętami woreczki, jeśli ćwiczący nie opuszcza ich).

b) [image: image2.jpg]




Sposób wykonywania ćwiczenia: opad tułowia w przód z podparciem rękami, skłon tułowia o nogach prostych.
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Sposób wykonywania ćwiczenia: leżenie tyłem, w rękach pas zahaczony o lewą stopę, na lewym udzie pętla pasa zahaczona o prawą stopę stabilizuje udo, przyciągnięcie prostej lewej nogi w stronę klatki piersiowej.
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Sposób wykonywania ćwiczenia: opad tułowia w przód z chwytem palcem wskazującym i środkowym za duży paluch, przez ugięcie łokci do boku skłon tułowia w przód, prostowanie nóg.
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Sposób wykonywania ćwiczenia: siad prosty, chwyt za pas zahaczony o stopy, chwytając coraz niżej pas skłon do nóg ,starając się utrzymać jak najdłużej wyprostowany kręgosłup.
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Sposób wykonywania ćwiczenia: unik podparty przy drabince (zapewne nie macie drabinki w domu, więc wykorzystajcie szafkę lub inny mebel), prawa noga możliwie jak najbardziej wyprostowana w stawie biodrowym, ruch biodrami w stronę drabinki, podkręcanie kości ogonowej starając się zmniejszyć przodopochylenie miednicy.
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Sposób wykonywania ćwiczenia: j.w. tylko z podparciem rąk na podłodze.
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Sposób wykonywania ćwiczenia: unik podparty, palce stóp nogi tylnej podwinięte, prawa noga wyprostowana.
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Sposób wykonywania ćwiczenia: prawa noga ugięta w stawie kolanowym, łydka oparta możliwie blisko drabinki (możecie poprosić kogoś o pomoc, bo zapewne nie posiadacie drabinki w domu), lewa noga ugięta z przodu, rękami chwyt za szczebel, pochylenie tułowia i miednicy z podkręceniem kości ogonowej do przodu.
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Sposób wykonywania ćwiczenia: w uniku chwyt lewą ręką za drabinkę, prawą ręką chwyt za prawą stopę, przyciągnięcie prawej pięty w stronę pośladka jednocześnie wypychając biodra do przodu.
