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CWICZENIA ROWNOWAGI

Cwiczenie 1:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Na przemian podnosimy jedng i drugg piete od podtogi. W razie potrzeby przytrzymamy sie
Sciany albo stabilnego krzesta. Kolana sg skierowane prosto do przodu, staramy sie, by ruch
byt ptynny w tempie, piety sie nie wychylajg, mierza prosto do sufitu.

Cwiczenie 2:

Stoimy ze stopami na szerokos$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Pltynnie postawimy jedng noge do tytu, najpierw opierajac sie o palec a potem o catg stope,
przeniesiemy $rodek ciezkosci, odepchniemy sie od palca i ptynnie wrécimy stope zpowrotem,
to samo drugg noga. Noga z przodu nie wykreca kolana do $rodka. Powtérzy¢ pare razy.

Cwiczenie 3:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Wykroczymy jedna noga do przodu, stopy sa na szeroko$¢ bioder. Srodek ciezko$ci przeniesiemy
do przodu, noga jest lekko ugieta w kolanie, kolano jest skierowane do przodu. Druga noga jest
oparta o palec w tyle i otwieramy tutéw na boki, wykrecamy miednice (skrecamy sie od
przedniej nogi na boki), kolano nie wykrecamy do $rodka, na odwrét wykrecamy miednice na
udo przedniej nogi, zamykamy miednice do srodka, oddychamy swobodnie, przednia noga
pozostaje w stabilnej pozycji. To samo drugg noga, powtérzy¢ pare razy.

Cwiczenie 4:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Wykorzystamy overball nadmuchniety mniej wiecej do potowy. Pitke podtoZzymy pod jedna
stope, lekko przyci$niemy i ptynnie kragzymy stopg w jedng i drugg strone. Rece s3 swobodnie,
odciskamy sie od stojacej nogi. Powtérzy¢ druga noga.

Cwiczenie 5:
Stoimy ze stopami na szerokos$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy

na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Pitke chwycimy miedzy palcami, staramy sie podnie$¢ kawatek nad podtoge i potozy¢,
zmieniamy nogi. Jesli to nie jest mozliwe to przynajmniej prébujemy wcisna¢ do pitki palce
jednej i drugiej nogi, powtérzy¢ pare razy.
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Cwiczenie 6:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Oddychamy powoli i ptynnie i przenosimy ciezar ciata z jednej nogi na druga. Wolna noga sie
odkleja od podtogi kawatek w bok. JesteSmy jak kukietki - wyciggamy sie do géry, staramy sie nie
zabardzo przechylaé, bo stojgca noga nie wejdzie do stawu biodrowego.

Cwiczenie 7:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycis$nieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Wybierzemy noge, ktdra jest bardziej stabilna, na niej stoimy i wolng noge wyciggamy za palcem
na odlegto$¢, staramy sie uderzac¢ palcem przed i za ciatem, nie przenosimy na nig
ciezaru.Utrzymac¢ réwnowage, stojaca noga jest nieruchoma. Wedtug mozliwosci wydtuzac ruch.
Potem nogi zamienimy.

Cwiczenie 8:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, glowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycisnieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Plynnie przenosimy ciezar na stopach i catym ciatem zakres$lamy krag (gtowa kresli kotko na
suficie), oddychamy swobodnie. Powtarzymy w drugim kierunku.

Cwiczenie 9:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Podnosimy jedna noge, zginamy w kolanie, tg sama reke potozymy z géry na kolano i ptynnie
krecimy kolano na bok bez wykrecania miednicy, wrécimy do przodu i postawimy stope na
ziemi. To samo zrobimy drugg nogg, powtorzy¢ pare razy.

Cwiczenie 10:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle) rece sa swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta
do szyi, ramiona sg szeroko.

Przeniesiemy ciezar na jedna dolng konczyne a drugg odkleimy od ziemi i palcem wykres§lamy
ptynna 6semke (jeden brzuszek jest przed ciatem a drugi za).



