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Cwiczenia przygotowane przez firme ARmedical, wytworce pitek rehabilitacyjnych

Pozycja wyjsciowa: potdz sie plecami na pitce, rece
wyciagnij nad glowe. Pamietaj, zeby nie odrywac

_..\ stop od podtoza.
« Ruch: postaraj sie wyprostowac kolana tak, aby pitka
turlata sie po plecach.
Pozycja wyjsciowa: kleknij na kolanach, ztap pitke CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY ‘
oburacz przed sobg z wyprostowanymi rekami. Wzmacnianie miesni dolnego odcinka kregostu-

Ruch: podnos pitke do géry nad gtowe robigc jed- AR " pa, migsni posladkowych, ud oraz brzucha.

noczesnie wdech nosem, powoli wracaj do pozycji
wyjsciowej wydychajac powietrze ustami.
CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY

Wzmacnianie miesni grzbietu oraz ramion.

Pozycja wyjsciowa: usiadz na pietach, rece potdz na pitce.
Ruch: wcisnij rece w pitke, napinajac migsnie ramion

i kregostupa. Gtowe schowaj miedzy ramionami. Utrzymuj

wyprostowana pozycje przez kilka sekund, po czym wr6¢ \
do pozycji wyjsciowej rozluzniajac miesnie.

CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY

_—-—ﬂ
Wzmacnianie mieéni ramion, grzbietu, dolnego odcinka ™
kregostupa oraz miesni posladkowych. ' ‘5},
4

Pozycja wyjsciowa: Opierajac dtonie na podto-
dze zréb podpdr przodem. Stopy utdz na pitce.
Rozstaw dtonie na szerokos¢ barkéw.

Ruch: Wez wdech prostujac tokcie i podnoszac

tutéw z podtogi. Zatrzymaj sie tak, by klatka = L"‘"’

o2
#” piersiowa znajdowata sie na wysokosci stop. . L. . .
Robiac wydech zegnij ramiona i wré¢ do Pozycja wyjsciowa: potdz sie na plecach na pitce.
AV . Kolana powinny by¢ zgiete, stopy na podtodze.
P pozycji wyjsciowej.
d CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY Ruch: Powoli zacznij podnosic¢ sie z pitki. Wychyl sie
L . maksymalnie do przodu napinajac miesnie brzucha
Wzmacnianie migéni ramion, brzucha, po- przy maksymalnych wychyleniu. Zatrzymaj sie na

$ladkowych oraz ud. 2 sekundy w tym miejscu a nastepnie opusc¢ sie na
pitke do pozycji wyjsciowej.
CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY

Wzmacnianie miesni dolnego odcinka kregostu-
pa, migsni posladkowych, ud oraz brzucha.

Pozycja wyjsciowa: Lezac plecami na pitce, ze zgie- {

tymi kolanami i stopami wspartymi na ziemi roztoéz £ Pozycja wyjsciowa: Opierajac dtonie na podito-
szeroko ramiona do pozycji,samolotu’”. dze zréb podpér przodem. Stopy utéz na pitce.
Ruch: wyprostuj nogi, przesuwajac sie na pitce. Rozstaw dtonie na szerokos¢ barkow.

Po 15 sekundach ugnij nogi w kolanach i powré¢ sl Ruch: Wez wdech i opus¢ tutéw do podtogi

do pozycji wyjsciowe;j. przez ugiecie ramion. Zatrzymaj sie tak, by
CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY klatka piersiowa znajdowata sie na wysokosci

ok 5-10 cm nad podtoga. Robigc wydech wy-
prostuj ramiona i wré¢ do pozycji wyjsciowej.
CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY
Wzmacnianie migesni ramion, brzucha, po-
sladkowych oraz ud.
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Wzmacnianie miesni dolnego odcinka kregostu-
pa, miesni posladkowych, ud oraz brzucha.




Pozycja wyjsciowa: Zegnij nogi w kolanach i ustaw
je na szerokos¢ bioder, plecy i rece utdéz na pitce.
Ruch: wyprost lewej nogi w przéd do wyprostowania

Cwiczenie mozna utrudni¢ odrywajac rece od pitki.
CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY

cinka kregostupa oraz miesni posladkowych i ud.

il

Pozycja wyjsciowa: Stan przed pitka,
oprzyj rece na biodrach, prawa piete
potdz na pitce.

Ruch: Utrzymujac wyprostowang
pozycje, zegnij lewa noge w kolanie. Przy-
trzymaj przysiad kilka sekund, po czym
powréé do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie
powtdrz na strone lewa.

CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY NA
KAZDA STRONE

Wzmacnianie mi¢sni ud oraz poslad-
kowych.

medie?
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Pozycja wyjsciowa: potéz sie na plecach, rece
wzdtuz tutowia. Umies$¢ pitke pomiedzy stopami.
Ruch: Sci$nij pitke stopami, unoszac ja jednoczesnie
do géry. Przytrzymaj kilka sekund, po czym wré¢ do
pozycji wyjéciowej. Cwiczenie mozna utrudnic¢ prze-
noszac uniesiong pitke na boki, robigc skrety tutowia.
CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY (przy skrecie tutowia
10 razy na kazda strone)

Wzmacnianie miesni dolnego
odcinka kregostupa oraz miesni
posladkowych i ud.
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kolana, przy jednoczesnym utrzymywaniem rownowagi.

Wzmacnianie miesni ramion, grzbietu, dolnego od-

Pozycja wyjsciowa: Pot6z sie prawym bokiem na pitce, kolana wyprostowane,
stopy na podtodze, prawa reka oparta o podtoze, lewa wzdtuz tutowia.

Ruch: Wez wdech i powoli podnies lewa reke bokiem do géry nad gtowe.
Zatrzymaj sie w momencie maksymalnego wychylenia na kilka sekund. Robiac
wydech, powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Zréb to samo ¢wiczenie na strone
lewa. Zeby utrudni¢ ¢wiczenie unie$ jednoczesnie wyprostowana lewa noge
do géry.

CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY NA KAZDA STRONE

Wzmacnianie migsni skosnych brzucha, ramion, posladkowych oraz ud.

Pozycja wyjsciowa: potoz sie brzu-
chem na pitce. Rece splecione z tytu
gtowy, kolana wyprostowane, stopy
oparte palcami o podtoze.

Ruch: Unie$ tutéw do gory nie
zadzierajac gtowy. Utrzymuj pozycje
przez kilka sekund, po czym wré¢ do
pozycji wyjsciowej.

CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY

Wzmacnianie miesni ramion, brzu-
cha oraz grzbietu.

Pozycja wyjsciowa: Pot6z sie
lewym bokiem na pitce, kola-
na wyprostowane, stopy na
podfodze, prawa reka oparta
o podtoze, lewa uniesiona nad
gtowa.
Ruch: Wez wdech. Powo-
li wypuszczaj powietrze
jednoczesénie opuszczaj lewa
reke bokiem. Zatrzymaj na
kilka sekund. Robigc wydech,
powré6¢ do pozycji wyjsciowej.
Zrbb to samo ¢wiczenie na
- . strone lewa.
CWICZENIE POWTORZ 10
RAZY NA KAZDA STRONE
Wzmacnianie miesni
skosnych brzucha, ramion,
posladkowych oraz ud.

Pozycja wyjsciowa: usigdz na pitce tak aby
znajdowata sie ona pomiedzy udami i tydka-
mi. Rece oparte o udo.

Ruch: prostujac lewa noge, przenie$ ciezar
ciata na strone prawa zginajac noge w kola-
nie, opierajac rece o udo. Utrzymuj wypro-
stowany tutéw przez kilka sekund, po czym
wykonaj ¢wiczenie w strone przeciwna. Zeby
utrudni¢ ¢wiczenie unie$ rece ponad gtowe.
CWICZENIE POWTORZ 10 RAZY :
NA KAZDA STRONE

Wzmacnianie miesni
ud oraz posladkowych.

sARmMedical’

Cwiczenia przygotowane przez firme ARmedical, wytwoérce pitek rehabilitacyjnych z serii ARmedical Active Line.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wykorzystanie tekstéw bez zgody ARmedical zabronione.



