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CWICZENIA NA KRZESEACH

0:16

Siedzimy na krzeS$le, stopy mamy wyréwnane, wyciggniemy sie za gtlowa, wyprostujemy
plecy, nie opieramy sie o oparcie. Bedziemy rozsuwac kolana - kolana oddalaja sie od siebie
razem z pietami, z powrotem i znéw od siebie. Zostawimy kolana rozsuniete od siebie i
wyrdéwnamy stopy tak, zeby piety znajdowaty sie pod kolanami a czubki byty skierowane tam,
gdzie tydki.

0:49
Pare razy podniesiemy palce od maty i rozluZnimy.

1:05
Pare razy podniesiemy caty czubek jednej nogi, palce pozostang naciggniete, rozluznimy i
drugi czubek, rozluznimy.

1:19

Podniesiemy piete — pieta podnosi sie nad miejsce, na ktérym stata, opieramy sie o staw pod
paluchem i o paluch, kos¢ siedzeniowa wciskamy do krzesta. RozluZznimy i to samo drugg
pieta. Powtdérzymy pare razy i stopy wyréwnamy przed soba.

1:50

Bedziemy sktaniac sie do przodu - rece swobodnie lezg na udach, gtowa wyciaga sie do sufitu,
barki sg opuszczone i rozciggniete. Ze wzmocnionym brzuchem i prostymi plecami sktaniamy
sie do przodu a z powrotem powracamy poprzez nacisk na stopy. Sktaniamy sie nie w pasie,
ale w biodrach i w pachwinach.

2:37

Kilka razy zaci$niemy rece w pies¢ i rozluZnimy, wyciggniemy palce jak najdale;.

2:53

Obrdcimy dtonie do sufitu i kilka razy zginamy palce tak, ze brzuszki ostatnich cztonkéw
palcéw starajg sie dosiegna¢ do nadgarstkoéw. Potem ramiona rozluznimy i opuscimy wzdtuz
ciata.

3:22
Kilka razy podniesiemy barki do uszu i §ciggniemy z powrotem. L.okcie pozostaja naciggniete.

3:38

Dtonie potozymy na uda i wyréwnamy stopy. Podczas ¢wiczen zdarza sie niekiedy, Ze pozycja
ndg ulegnie zmianie, od czasu do czasu nogi trzeba skontrolowac i powr6ci¢ do pozycji
zasadnicze;.

3:59

Kiwamy gtowg - bardzo krétkie ruchy, tak jakby$my chcieli nosem narysowac pionowg
kreske.

4:12

Wiercimy glowaq tak, jak sie nie zgadzamy, przy tym gtowe lekko wyciggamy do sufitu. Znowu
krétki ruch.
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4:28
Teraz wokot tej kreski, ktérg przed sobg nosem narysowali$my, narysujemy kilka kétek w
jedng strone i potem w drugg strone.

4:48

RozluZznimy ramiona i na przemian za palcami wyciggamy jedno i drugie ramie do sufitu.
Mamy wyciagniety tokie¢, wyciggniete nadgarstki i palce.

5:17

Podniesiemy oba ramiona kilka razy, wyciggamy sie za palcami do sufitu i rozluzniamy z
powrotem. KoSci siedzeniowe pozostajg przylepione do krzesta a stopy sa oparte o podtoge.
Palce wyciggamy do sufitu a barki odciggamy od uszy.

5:45

Sciggniemy ramiona za palce jak najdalej do podtogi i rozluznimy.

5:52

Sciggniemy ramiona i kilka razy obracamy dtonie i kciuki do tytu i rozluZzniamy z powrotem.
Nadgarstki pozostajg luZne.

6:14

Zginamy ramiona w tokciach tak, aby tokcie byty pod barkami i palce wyciggamy do przodu.
Obracamy dtonie do géry, do sufitu i do podtogi.

6:33

Zostawimy dtonie obrécone do sufitu, oddalamy przedramiona za kciukami od siebie i
wracamy z powrotem. Nadgarstki i palce sg na poziomie tokcia, sg naciggniete i luZne.

6:57

Obrécimy dtonie do podtogi, oddalamy rece od siebie za matymi palcami i powracamy z
powrotem. Nadgarstki sg zupetnie luZzne.

7:23

Opieramy sie o jedna stope i drugie kolano podniesiemy, wymienimy nogi. Wazne jest opierac
sie o stope na podtodze, zZeby nie zaszkodzi¢ swoim ledZwiom.

7:55

Opieramy sie o jedna stope, druga noge naciggniemy przed siebie, potozymy piete na
podtodze i stope przyciggniemy do siebie. Zginamy palce.

8:17

Zginamy noge w Kkostce, palce zostang naciggniete i luZne, zeby nie dosta¢ skurczu w stopie
albo w tydce.

8:38
To samo drugg noga. Najpierw stopa jest zgieta w kostce i zginamy palce. Potem zginamy
noge w kostce a palce zostaja luzne. Pieta §lizga sie po podtodze.

9:16

Powracamy nogami na miejsce, rozluZnimy i wytrzepiemy. Opieramy sie o piete i o paluch,
mamy wzmocniony brzuch i delikatnie kiwamy kolanami tak, aby mie$nie ud i tydek byty
zupetnie luzne.
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9:40
RozluZnimy plecy - usigdziemy na ko$¢ ogonowsg i rozluznimy. Podnosimy sie kreg za
kregiem, glowa jest ostatnia.

9:55

Aby rozciggna¢ caty kregostup usigdziemy znowu na ko$¢ ogonowa, barki sg opuszczone,
patrzymy na tono. Wyciggniemy ramiona przed siebie i obracamy donie w gére i z powrotem
na uda, podnosimy sie kreg za kregiem, gtowa jest ostatnia.

10:27

Przedramie jednej reki zginamy pod katem prostym, dton obrécimy do géry i wychylamy to
przedramie do tokcia drugiej reki. Powracamy z powrotem, obrécimy dton w dét i potozymy
na udzie. To samo wykonamy drugg reka, powtoérzymy pare razy. L.okie¢ pozostaje pod
barkiem, nie wypychamy go do przodu.

10:54

Do ruchu ragk dodamy ruch gtowa - patrzymy w kierunku palcow.

11:17

Rece ¢wiczg tak samo a gtowa odwraca sie w druga strone, w kierunku tokcia.
11:38

Zwiesimy ramiona wzdtuz tutowia i rozluznimy. Z wdechem wyciggniemy ramiona do sufitu,
przeciggniemy sie a z wydechem opus$cimy z powrotem.

11:52

Jedna noge zostawimy na miejscu a druga posuniemy kawatek do tytu, opieramy ja o ko$¢ pod
paluchem i dociskamy piete jak najwiecej do podtogi. Naciskamy na obie stopy i tym
podnosimy sie troszeczke z krzesta. Pilnujemy, zeby kolana pozostaty na szeroko$¢ bokéw.

12:34
Wymienimy nogi. Opieramy sie o kos¢ pod paluchem i o paluch i dociskamy piete jak
najwiecej do podtogi. Naciskamy na obie stopy a ten nacisk jest skierowany gtéwnie do piety.

13:00

Przy pomocy tego ¢wiczenia mozemy podnies¢ sie do pozycji stojacej. Jedna noga pozostanie
na miejscu, druga posunie sie kawatek do tytu, naciskamy na stopy i podniesiemy sie.
Wymienimy nogi i to samo na drugg noge.



