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Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny lub na krzesle.

Proste plecy, wznos rgk bokiem w gére — wdech nosem, opust — wydech ustami.

Cel ¢wiczenia: wzmocnienie przepony.

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny lub na krzesle.

Krgzymy ramionami do tytu. Wykonujemy obszerne i powolne ruchy.

Cel ¢wiczenia: rozciggniecie miesni ramion i obreczy barkowe;.

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny lub na krzesle.

Proste plecy, stopy na szerokos¢ bioder. Unosimy rece w bok, prostujemy w stawach
tokciowych i odchylamy do tytu powoli, przyciggamy topatki do siebie. Rece do tytu — wdech,
powrdt do pozycji wyjsciowej — wydech.

Cel ¢wiczenia: rozciggniecie miesni ramion i obreczy barkowe;.

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny lub na krzesle.

Rece zgiete w stawach tokciowych do kata 90 stopni. Przenosimy rece przodem w gére —
wdech nosem, opuszczamy wydech ustami.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni klatki piersiowe;j.

Pozycja wyjsciowa: stoimy.

Stopy na szerokos¢ bioder, rece wzdtuz tutowia, kciuki na zewnatrz, barki Sciggamy do tytu,
tak zeby sciggnac topatki. Rozluzniamy i kciuki ustawimy w pozycji neutralnej. Trzymamy
proste plecy.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni klatki piersiowe;j.

Pozycja wyjsciowa: stoimy.

Stopy na szerokos$¢ bioder, rece do tytu, Sciggamy topatki i rozluzniamy.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni obreczy barkowej.

Pozycja wyjsciowa: stoimy.

Delikatnie przechylamy gtowe w prawg strone, zblizajac jg do lewego barku, wracamy do
Srodka i w drugg strone. Trzymamy proste plecy.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni obreczy barkowej.

Pozycja wyjsciowa: stoimy.

Lewa reka jest nad gtowa i fapiemy nig za prawe ucho. Prawa rekg wykonujemy krazenia do
tytu i do przodu, caty czas wyciggamy kregostup, opuszczamy reke, puszczamy ucho i
wracamy do pozycji wyjsciowej. Wykonujemy ¢wiczenie na drugg strone.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni obreczy barkowej.

Pozycja wyjsciowa: stoimy.

Wdech -ramiona do géry, opuszczamy do kata 90 stopni, rekg zgieta w stawie
nadgarstkowym i wyobrazamy sobie, ze rozpychamy sciane, unosimy i tgczymy dtonie nad
gtowa, opuszczamy i tgczymy przed klatka piersiowa. Z wdechem rece do goéry, z wydechem
w dot.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni obreczy barkowej.

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny lub na krzesle.

Wykonujemy skrety tutowia. tapiemy lewg rekg za prawe udo i odwrotnie. Gtowa do przodu,
ramiona do goéry i skret w prawg strone.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni przykregostupowych.

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny lub na krzesle.

Wykonujemy skton w prawg strone, unosimy lewe ramie do goéry, opieramy sie na dtoni lub
na przedramieniu i odwrotnie.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni przykregostupowych.

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny lub na krzesle.
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Ramiona przed siebie, splatamy przedramiona i unosimy do goéry z wdechem, z wydechem
opuszczamy.

Cel ¢wiczenia: uelastycznienie barkéw.

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny lub na krzesle.

Unosimy rece do gory, jedna tapie za topatke a druga tapie za dton pierwszej. Jezeli nie
mozemy ztgczy¢ dtoni to pracujemy zblizajac je do siebie.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni oddechowych.

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny lub prosty.

Opieramy dfonie z tytu, otwieramy klatke piersiowg i wracamy do pozycji wyjsciowe].

Cel ¢wiczenia: wzmocnienie przepony.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty.

Unosimy prawg reke do gory, oczy idg za reka i wracamy. Zmiana reki.

Cel ¢wiczenia: rozciggniecie miesni obreczy barkowej.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty.

Wdech - koci grzbiet, wydech plecy wkleste.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni plecéw.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty.

Przektadamy ramie dotem pod barkiem do boku, drugg reke kierujemy w przéd, gtowe
staramy sie potozyé na macie.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie barkdéw.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty.

Dtonie do przodu, biodra unosimy do gory, klatka piersiowa lezy na macie, jesli nie to
zblizamy jg do maty.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miednicy.

Pozycja wyjsciowa: klek podparty.

Prostujemy naprzemiennie prawg reke z lewg nogg i odwrotnie.

Cel ¢wiczenia: wzmocnienie miesni brzucha i plecow.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na przedramionach.

Lezymy na przedramionach z wdechem wydtuzamy kregostup, wydech wracamy do pozycji
wyjsciowej.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni przykregostupowych.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na przedramionach.

Lezymy na przedramionach, nogi zgiete w stawach kolanowy i wyrzucamy noge w tyt i w
gore.

Cel ¢wiczenia: wzmocnienie miesni konczyn dolnych.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na przedramionach przodem.

Unosimy sie na przedramionach, stopy wsparte na palcach i trzymamy 5 sekund pozycje.
Cel ¢wiczenia: wzmocnienie miesni posturalnych.

Pozycja wyjsciowa: lezenie przodem.

Lezymy na brzuchu, dtonie splecione na kosci krzyzowej z wdechem unosimy gtowe i klatke
piersiowa do gory, odrywamy rece i wracamy do pozycji wyjsciowej. Zmiana splotu dtoni.
Cel ¢wiczenia: rozciggniecie klatki piersiowe;.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.

Nogi zgiete w kolanach, stopy na szerokos¢ bioder i unosimy miednice do gory. Trzymamy 10
sekund.

Cel ¢wiczenia: wzmocnienie miesni posturalnych.
Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.
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Lezymy na plecach, nogi zgiete, palce stép skierowane delikatnie na zewnatrz, wdech
ramiona przodem za gtowe, wydech ramiona wracajg szurajac po podtodze.

Cel ¢éwiczenia: wzmocnienie miesni oddechowych.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.

Wykonujemy nozyce pionowe rekoma.

Cel ¢éwiczenia: wzmocnienie miesni koriczy gérnych.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.

Rece unosimy do gory, wnetrza dtoni skierowane do przodu, opuszczamy tokcie z wdechem, z

wydechem unosimy.

Cel ¢wiczenia: wzmocnienie miesni oddechowych.

Pozycja wyjsciowa: leznie na plecach.

Zginamy prawa noge, przenosimy prawe kolano na lewg strone, ramiona rozpostarte, z
wdechem przenosimy prawe ramie do lewego, dotykamy dtoni i wracamy.

Cel ¢wiczenia: otwieranie klatki piersiowej.

Pozycja wyjsciowa: lezenie na plecach.

Przyciggamy kolana do brzucha i kotyszemy sie delikatnie na boki.

Cel ¢wiczenia: rozluznienie miesni miednicy.

Pozycja wyjsciowa: siad prosty.

Siad prosty prawa noga zgieta w kolanie, stopa w odlegtosci okoto 10 cm od uda, plecy
proste, wykonujemy wdech i chwytamy prawym ramieniem za lewe kolano i wykonujemy
skret. Z wydechem pogtebiamy skret. Wykonujemy éwiczenie na drugg strone.

Cel ¢wiczenia: wzmocnienie miesni sko$nych brzucha.



