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GLEBOKI SYSTEM STABILIZACYJNY

Cwiczenie 1:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Potozymy dtonie na brzuchu z rozpostartymi palcami tak, aby mate palce lezaty na pachwinie
a duze palce na dolnym koncu zeber. Wdychamy swobodnie pod catg powierzchne dtoni i
wszystkich palcow.

Cwiczenie 2:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Potozymy dtonie w pasie, duze palce s3g skierowane do dotu, palce rozpostarte miedzy
pachwinami i dolnymi Zebrami. Wdychamy swobodnie pod wszystkie palce, rozciggamy
brzuch jak walec we wszystkich kierunkach.

Kiedy tylko wdechniemy pod wszystkie palce trzymamy brzuch rozciggniety, barki na macie i
podnosimy zgietg prawa noge, kolana troche w bok, potem wracamy zpowrotem, swobodnie
oddychamy. To samo lewg noga, powtérzymy pare razy.

Cwiczenie 3:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

0Oddychamy do dotu brzucha i do bokéw tutowia jak do walca i podnosimy ptynnie ramiona
do sufitu az za glowe, wyciggamy sie za koncami palcéw, biodra nie odklejajg sie, Zebra nie
podnoszg sie do sufitu, barki pozostajg odciggniete od uszy. Powtérzymy pare razy.

Cwiczenie 4:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciaggnieta z broda lekko przycis$nieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Oddychamy do dotu brzucha i do bokéw tutowia, podnosimy ptynnie ramiona do sufitu,
dtonmi do siebie. Potem réwnocze$nie podnosimy obie zgiete nogi, piety sa powyzej kolan,
kolana troche na boki. Trzymamy wzmocnione ciato i ruszamy sie lekko z boku na bok,
oddychamy ptynnie.

Cwiczenie 5:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycis$nietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.
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Oddychamy do dotu brzucha i do bokéw tutowia, podnosimy ptynnie obie zgiete nogi a potem
ramiona do sufitu. Z wydechem odktaniamy ramiona za gtowe a nogi od ciata. Plecy pozostaja
na macie, barki odciggniete od uszy, nie podnosimy dotu Zeber.

Cwiczenie 6:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
materacu, gtowa jest wyciaggnieta z broda lekko przycis$nieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie dociskamy mocno do podtogi, ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Oddychamy do dotu brzucha i do bokéw tutowia, podnosimy ramiona do sufitu i stopniowo
prawa i lewg zgieta noge. Ztaczymy stopy, kolana wychylajg sie na boki. Z wydechem
naciskamy stopy przeciwko sobie, z wdechym rozluzniamy, powtdérzymy pare razy.

Cwiczenie 7:

W kleku podpartym dionie sg pod barkami (palce sg rozpostarte) a kolana sg pod biodrami
barki sg szeroko, nie wyginamy sie w biodrach, wyciggamy sie za gtowg, broda jest lekko
przyciaggnieta ku sobie (mozna podtozy¢ nadgarstki).

Rozstawimy kolana szerzej niz boki, piety wykrecimy do siebie, dtonie wysuniemy wiecej do
przodu. Oddychamy do bokéw tutowia i wysuwamy ciato do przodu i zpowrotem tak, by nie
wyginac sie w biodrach ani w klatce piersiowe;.

Cwiczenie 8:

W kleku podpartym dionie sg pod barkami (palce sg rozpostarte) a kolana sg pod biodrami,
barki sg szeroko, nie wyginamy sie w biodrach, wyciggamy sie za gtowg, broda jest lekko
przyciaggnieta ku sobie (mozna podtozy¢ nadgarstki).

Oddychamy na boki i podnosimy przeciwlegte ramie i kolano kawatek nad podtoge. Mozemy
tez naciskac przeciwlegta dton i kolano do maty. Powtdérzymy pare razy.

Cwiczenie 9:

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

Kolana sg lekko rozluZnione, wyciskamy je w bok i oddychamy na boki tutowia. Dtorimi
kontrolujemy oddech w pasie - palce sg rozpostarte na brzuchu, duzy palec jest w tyle pod
zebrami. Przenosimy ciezar ciata na jedng stope a drugg rozluzniamy, albo podnosimy
kawatek nad mate. To samo dalej w drugg strone. Powtorzymy pare razy.



