Cwiczenia z pitka rehabilitacyjng

Zanim rozpoczniesz ¢wiczenia wykonaj matg rozgrzewke, ktdra przygotuje
do treningu Twoje miesnie i stawy. Moze to by¢ kilkuminutowy marsz z
krgzeniami gtowy, ramion i bioder.

Cwiczenie 1
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Przygotowanie:

Usiadz na pilce wygodnie i postaraj sie ztapac¢ rownowage. Gdy juz siedzisz
stabilnie, zadbaj o to by Twoje nogi byly rozstawione na szerokos¢ bioder i
wyprostuj plecy.

Wykonanie:

Obie rece oprzyj na biodrach, a nastepnie prostuj na przemian raz jedna
raz druga noge, zachowujac rownowage. Czujesz jak poza nogami, pracuja
miesnie Twojego brzucha?

Powtarzanie:

Powtarzaj ¢wiczenie 10 razy, wydychajac powietrze w momencie spiecia
miesni.
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Cwiczenie 2

Przygotowanie:

Poloz sie na plecach. Rece spokojnie niech spoczywaja wzdluz Twojego
ciala. Oprzyj tydki i stopy o pitke. Pamietaj by stopy skierowac ku gorze.

Wykonanie:

Delikathym ruchem unie$ biodra. Pamietaj jednak by nie odrywac¢ od
podloza catych plecow i zachowac¢ utozenie ciata w jednej linii.

Powtarzanie:

Powtarzaj ¢wiczenie 10 razy, wydychajac powietrze w momencie spiecia

miesni.
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Przygotowanie:

Usiadz na pilce wygodnie i postaraj sie zachowa¢ rownowage. Gdy juz
siedzisz stabilnie, zadbaj o to by Twoje nogi byly rozstawione na szerokos¢

bioder i wyprostuj plecy.

Wykonanie:

Jedng reka oprzyj sie na biodrze. Pamietaj aby nie krzywi¢ przy tym
plecow. Druga reka rozcigqgaj sie do przeciwnego boku. Wydluzaj i
rozciggaj caly bok i tutéw. Caly czas utrzymuj rownowage na pitce.

Powtarzanie:

Powtarzaj c¢wiczenie 10 razy dla kazdej reki. Poglebianie rozciggniecia

wykonuj na wydechu.
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Przygotowanie:

UsiadZz na pilce wygodnie i postaraj sie zachowa¢ rownowage. Gdy juz
siedzisz stabilnie, zadbaj o to by Twoje nogi byly rozstawione na szerokos¢
bioder i wyprostuj plecy.

Wykonanie:

Jedng rekq oprzyj sie na biodrze. Pamietaj aby nie krzywi¢ przy tym
plecow. Drugq reke, np. lewa, wyciagnij mocno w gére. Jednoczesnie
wyprostuj lewa noge na skos. W takiej pozycji utrzymuj réwnowage.
Rozciggaj i rozluzniaj miesnie.

Powtarzanie:

Powtarzaj cwiczenie 10 razy dla kazdej reki. Pogtebianie rozciggniecia
wykonuj na wydechu.






