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CWICZENIA Z OWERBALLEM

Cwiczenie 1:

Overball nadmuchany do potowy ktadziemy pod $rodkiem kosci ogonowej. Wyréwnujemy
szerokie ramiona, wyciggamy gtowe, stopy sa oparte na podtodze. Z wydechem wciskamy
ko$¢ ogonowa do pitki. Nie podpieramy miednicy. Z wdechem rozluZniamy. Miednica
pozostaje w osi kregostupa. Powtérzamy 5x.

Cwiczenie 2:

Lezymy na plecach, pitka jest potozona pod ko$cig ogonowg, stopy sa wyréwnane, ramiona
oparte na macie. Przelewamy powietrze w pitce - prawy bok staramy sie przyblizy¢ do
podtogi, lewy bok jest przez powietrze w pitce wypychany do sufitu. Nie poruszamy kolanami.
To samo w drugg strone, lewy bok przyciskamy do podtogi, prawy bok jest wypychany do
sufitu. Nie zapominamy o oddychaniu. Powtarzamy pare razy.

Cwiczenie 3:

Lezymy na plecach, zginamy kolana, pitka jest pod ko$cig ogonowa. Ramiona sg szeroko,
glowa wyciagnieta jak najdalej. Podnosimy prawg zgieta noge w gore, pieta jest ponizej
kolana. Dodajemy lewg zgieta noge, utrzymujemy ramiona szeroko, oddychamy
swobodnie.Prawa noge ktadziemy zpowrotem na podtoge, potem lewa noge. Powtarzamy
pare razy.

Cwiczenie 4:

Lezymy na plecach, zgiete kolana, pitka jest pod koscig ogonowa. Ramiona szeroko, gtowa
wyciggnieta. Podnosimy prawa i lewa noge w gore, piety sg troche wyzej niz kolana.
Oddychamy spokojnie, na pitce utrzymujemy ré6wnowage i podnosimy obie rece
réwnoczecnie do sufitu. Ramiona opieraja sie o podtoge, gtowa jest wyciggnieta, utrzymujemy
swobodny oddech. Rece potozymy wzdtuz ciata, lewa noge potozymy na podtoge, prawa noge
potozymy na podtoge. Cato$¢ powtarzamy kilka razy.

Cwiczenie 5:

Pitka jest pod ko$cig ogonowa , tutéw pozostaje prosto, gtowa wyciagnieta, obie rece
podnosimy do sufitu i staramy sie fopatki wcisng¢ w podtoge, ramiona pozostaja szeroko.
Stopniowo podnosimy w gére prawg zgietg noge, pieta jest troszeczke powyzej kolana i
dodajemy lewg zgieta noge, wyréwnujemy, oddychamy swobodnie. Stopniowo wracamy
prawa stopa na podtoge, lewa stopa na podtoge i powtarzamy od lewej nogi.

Cwiczenie 6:

Lezymy na plecach, pitka jest pod lewq stopa. Staramy sie wesprzec jak najwieksza
powierzchnig stopy na pitce, tutéw lezy spokojnie na podtodze, boki trzymamy na macie i z
wydechem naciskamy stopa pitke, z wdechem rozluzniamy. Nastepnie noga z pitka krazy,
kolano nie wychyla sie na boki, miednice trzymamy na macie. Zmieniamy kierunek krazenia w
druga strone, potem wymieniamy nogi.

Cwiczenie 7:

Lezymy na plecach, nogi zgiete, pitke mamy miedzy kostkami, plecy przyklejone do maty i z
wydechem réwnocze$nie podnosimy obie nogi w gore. Jesli potrzebujemy, to potozymy obie
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rece na kolana, zeby je lepiej utrzyma¢. Ramiona pozostajg szeroko i kragzymy z pitka miedzy
kostkami tak, jak bySmy jechali na rowerku dzieciecym. Ruch jest ptynny, nie wstrzymujemy
oddech, staramy sie aby pitka nie upadta. To samo w drugg strone. 0ddychamy swobodnie,
wytrzymujemy chwile, ktadziemy pitke na podtoge i rozluzniamy.

Cwiczenie 8:

Siadamy. Overball nadmuchamy i ktadziemy pod miednice. Stopy stawiamy dalej od siebie,
zeby utrzymac lepiej rownowage. Staramy sie wyciggac za gtowa do sufitu. Nogi pozostaja
spokojnie na podtodze. Prébujemy przyblizy¢ zawsze jeden posladek do ziemi. Nie
przechylamy sie na boki. Wyréwnujemy i robimy to samo w drugg strone. Staramy sie ¢wiczy¢
ptynnie. Nie chcemy spasc¢ z pifki, ciggle wyciggamy sie za gtowa do sufitu i oddychamy
swobodnie. Powtarzamy pare razy.



