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CWICZENIE CALEGO CIALA

Witajcie na lekcji ¢wiczenia catego ciata.
0:19

Na macie wyprostujemy sie na plecach. Zeby ledzwie nie byly za bardzo napiete zginamy nogi,
wyrownamy stopy na szeroko$¢ bokéw a w razie potrzeby podtozymy pod gtowe recznik albo
deseczke. (Poduszka jest za miekka i miataby wptyw na utozenie glowy). Plecy nie dociskamy
do ziemi, zostawimy je swobodnie rozciaggniete i rozluZnimy barki. Swobodnie oddychamy i
przy tym z wydechem wesprzemy dtonie i stopy o mate a z wydechem rozluznimy.
Powtérzymy kilka razy.

1:19

Obrécimy dtonie do sufitu i wszystkie palce, jak na rekach tak i na nogach zawiniemy do
$rodka. Rece zewrzemy mocno do piesci a stopy zawiniemy jakby do rulonu. Mocno
rozewrzemy wszystkie palce od siebie. Swobodnie oddychamy i powtérzymy kilka razy.

2:04

RozluZznimy palce, potozymy obie rece na barki i robimy ptynne kétko w barkach, ile barki
pozwola. Plecy zostajga na macie. Ruch prowadzimy tokciami - wyciggniemy je do sufitu, za
gtowe i z bokéw wracamy z powrotem. Swobodnie oddychamy, nie wstrzymujemy oddechu,
dbamy, aby ruch byt ptynny. Wykonamy w drugg strone.

3:03

Podniesiemy ramiona do sufitu, zapleciemy palce, dtonie wykrecimy w goére do sufitu, tokcie
s3 naciagniete. Utrzymamy plecy na ziemi i z wydechem wyciaggniemy dtonie do tytu za glowe
a z wdechem powracamy z powrotem do sufitu. Powtorzymy kilka razy.

3:50

Rozpleciemy palce, ramiona potozymy wzdtuz tutowia. RozluZnimy barki i z wydechem
wyciggamy prawy bok do géry, Kolana pozostajg na miejscu, z wdechem potozymy z
powrotem. Z wydechem wyciggniemy drugi bok i potozymy z powrotem. Powtérzymy kilka
razy.

4:31

Rozciggniemy oba boki na macie i podniesiemy lewa podkurczong noge, pieta jest troche
wyzej niz kolano, rozruszamy poszczegélne palce stopy, tylko palce. Kiedy uswiadomimy
sobie, Ze te palce na nodze istniejq i Ze nimi mozemy rusza¢, staramy sie rozruszac¢ paluch
osobno a palce osobno, (paluch do siebie a palce od siebie i na odwrot). Powtérzymy kilka
razy.

5:24

Palce pozostang luzne i mocno krazymy w kostce. Golen pozostaje na miejscu, krazy tylko
kostka. Wykonamy i w drugim kierunku.
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5:45

Kostka pozostanie luZna a noga porusza sie za czubkiem jak na rowerze. Wyciggamy jg za
czubkiem do sufitu, wyciggamy daleko do przodu. Nie zapominamy ruszac¢ stopa. I stopa siega
jak najwyzej do sufitu i przed siebie. Swobodnie oddychamy, plecy pozostaja stale na miejscu.
A potem cofamy. Jest to ciggle ptynny ruch w odwrotnym kierunku. Ramiona zostajg luzno
wzdtuz tutowia, nie wesprzemy sie ramionami o podtoze.

6:35

Potozymy noge i po ziemi jg naciaggniemy. Zupelnie rozluznimy i wyciggniemy noge daleko z
tutowia a potem zaciggniemy biodro do srodka (przyciaggna¢ bok do ramienia). Swobodnie
oddychamy, powtérzymy kilka razy i rozluZznimy, skurczymy noge, wyr6wnamy stope.

7:18

Podniesiemy druga noge, piete podniesiemy troche wyzej niz kolano i ruszamy palcami.
Uswiadamiamy sobie tg drugg noge, jesli palce sie ruszaja lepiej albo jednakowo. Nastepnie
rozruszamy paluch przeciwko reszcie palcéw, prébujemy, chociaz to trudne. Potem palce
zostang luZne i mocno krazymy kostka w jedng/drugg strone. We wszystkich kierunkach
krazymy mocno. Swobodnie oddychamy i jedziemy do przodu na rowerze. Wyciggniemy noge
za czubkiem do sufitu, dosiegamy noga jak najdalej, tutéw jest twardo na macie, rusza sie
tylko jedna konczyna tacznie ze stopg. Cofamy, nie zmniejszamy zakresu ruchu. Na koniec
potozymy naciaggnieta noge na podtodze i kilka razy wyciggniemy ja daleko do przodu (barki i
glowa pozostang na miejscu) i wciggniemy ja do srodka. RozluZnimy, podkurczymy noge i
wyréwnamy stope.

10:12

Wyprostujemy plecy na macie i podniesiemy jedng zgieta noge, dodamy druga. Kolana s3
luZzno podkurczone, rece potozymy z przodu na kolana a piety obnizymy do ud. Z wdechem
przyciggniemy kolana przeciwko rekom do sufitu a ledZwie do maty. Z wydechem
przyciggniemy kolana do klatki piersiowej i ptynnie przeciggamy dolng cze$¢ kregostupa.
Barki zostaja rozpostarte na macie. Powtdérzymy kilka razy.

11:12

RozluZznimy, nogi naciggniemy na mate, ramiona wyréwnamy wzdtuz ciata. Z wydechem
mocno wyprostujemy kolana i dotgczymy ,fajki”, staramy sie przedituzy¢ dolne konczyny za
pietami i z wydechem rozluZnimy. Powtdérzymy kilka razy.

12:08

Przekrecimy sie na brzuch, wyréwnamy ramiona pod czotem, §réddstopie na macie.
Oddychamy do brzucha. Lokcie zostang na miejscu i z wdechem wyciggniemy barki do uszu, z
wydechem odciggamy barki jak najdalej od uszu, przyblizamy topatki do miednicy.
Powtérzymy kilka razy.

13:17

Barki zostang odciggniete od uszu i podciggamy miednice. Ko$¢ ogonowa ciggniemy do ziemi,
staramy sie powierzchowne mie$nie posladkéw zostawic luzno. RozluZznimy, swobodnie
oddychamy, powtérzymy kilka razy.
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14:03

Wyciggniemy prawe ramie daleko do przodu i zostawimy je leze¢ na ziemi. Z wydechem
wyciggamy sie za tg prawg reka i rownoczesnie lewa noga daleko, przeciggamy te dwie
konczyny. Rozluznimy, powtérzymy kilka razy.

14:45

Reka powrdci pod czoto i naciggniemy drugie ramie. Z wydechem naciggamy po ziemi lewe
ramie i prawa noge jak najdalej. RozluZnimy, powtérzymy kilka razy.

15:18

Reka powrdci pod czoto i wesprzemy nogi na palcach. Staramy sie utrzymac¢ pachwiny na
macie. Z wydechem naciggamy oba kolana i za pietami przedtuzamy tutéw daleko,
przedtuzamy dolne konczyny. Z wdechem poluzujemy i powtdérzymy kilka razy.

16:12

Podniesiemy sie do kleku na kolana i na dtonie. Wyréwnamy kolana na szeroko$¢ bokéw a
dtonie na szerokosc¢ ramion, $rédstopie lekko wesprzemy na macie. Ptynnie wygarbimy cate
plecy do géry, do sufitu, gtowe sktonimy tak, jakby czoto i ko§¢ ogonowa chciaty sie spotkac,
swobodnie oddychamy. I na odwroét, ko$¢ ogonowa wyciggamy do sufitu, prostujemy plecy
miedzy fopatkami, brode lekko przyciggniemy do szyi. Rozruszamy tak caty kregostup do
duzego ptynnego tuku. Nie zapominamy oddycha¢ i powtérzymy kilka razy.

17:25

Wyréwnamy plecy poziomo i obniZymy sie na przedramiona. Podeprzemy sie na tokciach,
wyréwnamy barki. Srodek ciezkoéci miednicy zostaje miedzy kolanami, ciezar spoczywa na
obu kolanach. Z wdechem wykrecimy sie za jednym przedramieniem na gére do sufitu,
popatrzymy na sufit i z wdechem powrdcimy z powrotem. Utrzymujemy wyréwnane barki. To
samo z drugim przedramieniem, popatrzymy na sufit i powracamy z powrotem. Powtdérzymy
kilka razy.

18:32

Podniesiemy sie z powrotem na dtonie i wyréwnamy dtonie na szeroko$¢ ramion. Ztgczymy
kolana i piety. Obie piety wykrecimy w jednym kierunku i w tym samym kierunku wykreca sie
glowa. Przez bark staramy sie popatrze¢ na wyciggniete piety. Wyciggamy sie za gtowg
wielkim tukiem. Swobodnie oddychamy i ptynnie przechodzimy na druga strone. Powtdérzymy
kilka razy i powrdcimy nogami na $rodek.

19:32

Powoli wstaniemy. Najpierw wesprzemy jedng noge, potem drugg noge, staramy sie nie
zaplataé. Wyprostujemy sie na stojaco — wyréwnamy stopy, wyciggniemy sie za ciemieniem
gtowy. Kilka razy oddychamy na boki tutowia, rozciggamy tutéw jak walec i ptynny wydech.



