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KONCZYNA DOLNA

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.

Na stopach ptynnie kotyszemy sie na palce i na piety, kolana nie wychylamy na boki, tutéw
lezy spokojnie na podtodze, oddychamy swobodnie.

Cwiczenie 2:

Lezymy na plecach, nogi s3 wyprostowane, rece wzdtuz ciata, plecy sa rozpostarte na materacu,
gltowa jest wyciggnieta z broda lekko przyci$nieta do szyi (mozna gtowe podtozyc).

Z wydechem mocno przyciggamy palce nég, wyciggamy kolana , zaciskamy uda i staramy sie
wyciagnac za pietami jak najdalej, z wdechem rozluzni¢. Powtérzy¢ pare razy i rozluznic.

Cwiczenie 3:

Lezymy na plecach, nogi s3 wyprostowane, rece wzdtuz ciata, plecy sa rozpostarte na materacu,
gltowa jest wyciggnieta z broda lekko przyci$nieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Zmieniamy palce i piety i rownocze$nie jedna reka zgina sie na ramie a druga jest na ziemi.
Swobodnie oddychamy, trzymamy rytm, pomagamy tym obiegowi Zylnemu.

Potem pracuje tez gtowa - rece ruszaja sie rownoczesnie a nogi przemiennie.

Wyréwnamy obydwoje przemiennie.

Kontynuujemy wymiennie rece a nogi rownoczes$nie.

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.

Prawa noga jedzie na rowerze, noga wyciaga sie jak najdalej, rusza sie rowniez stopa i palce.

Ptynnie jedziemy do przodu a potem ptynnie do tytu. RozluZniamy noge potozymy stope na
podtodze, powtarzamy drugg noga.

Cwiczenie 5:

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.

Podnosimy jedng zgieta noge, chwytamy sie pod kolanem za udo, tutéw lezy na podtodze i z
wydechem napinamy kolano, wyciggamy noge za pieta do sufitu i kurczymy zpowrotem.
Zostawimy noge wyciagnietg, ko$¢ ogonowa lezy na podtodze i zmiennie wyciggamy palce -
pieta. RozluZzniamy noge, wracamy stopg na podtoge i powtérzamy druga noga.
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Cwiczenie 6:

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.

Lewa reke ktadziemy na wewnetrznej stronie uda i z wydechem przy pomocy reki wychylamy
kolano w bok, stopa sie wychyla na maty palec, wyciaga sie udo. Miednica sie nie przechyla iz
wdecham wracamy nogg zpowrotem. Powtdrzamy pare razy i robimy to samo drugg noga.

Cwiczenie 7:

Lezymy na boku, kolana sg pokurczone przed ciatem, dolna reka jest pod gtowa, glowa jest w
przedtuzeniu kregostupa. Dtonig gérnej reki opieramy sie przed ciatem, ramie jest odciggniete
od ucha. Alternatywa-reka jest potozona na boku.

Gérna noga jedzie na rowerze - piete wyciggac jak najdalej do tytu za siebie, tutéw jest
stabilny, ramie trzymamy od ucha. Nie wyginamy sie w Zadng strone i nie zapominamy o
oddychaniu. Nastepnie noge cofamy. Powtarzamy na drugim boku.

Cwiczenie 8:

Lezymy na boku, kolana sg pokurczone przed ciatem, dolna reka jest pod gtowa, glowa jest w
przedtuzeniu kregostupa. Dtonig gérnej reki opieramy sie przed ciatem, ramie jest odciggniete
od ucha. Alternatywa-reka jest potozona na boku.

Albo

Lezymy na brzuchu, rece sg ztoZone pod czotem, lekko podciggnieta miednica, ramiona sg
odciggniete w dé6t od uszy, topatki szeroko.

Chwytamy gérna noge za podbicie i przyciggamy piete do posladkéw, nie wyginamy plecéw, lekko
podpieramy miednice, wyciggamy sie za zgietym kolanem i ptynnie z kazdym wydechem
wyciggamy noge o kawatek dalej, utrzymujemy nacisk na przedzie uda cca 20 sekund, oddychamy
i rozluzniamy. PdZniej to samo druga noga.

Cwiczenie 9:

Lezymy na brzuchu, rece sg ztoZone pod czotem, lekko podciggnieta miednica, ramiona sg
odciggniete w dé6t od uszy, topatki szeroko.

Opieramy nogi o palce, zapieramy palce do maty, staramy sie wyréwnac piety prosto do
sufitu, biodra zostaja na podtodze, oddychamy swobodnie. Staramy sie mocno wyciggac za
pietami, wyréwnujemy kolana i wyciggamy nogi, potem rozluzniamy. Powtarzamy pare razy.

Cwiczenie 10:

Lezymy na brzuchu, rece sg ztozone pod czotem, lekko podciggnieta miednica, ramiona sg
odciggniete w dé6t od uszy, topatki szeroko.

Zginamy prawg noge w kolanie, stope chcemy wycisna¢ na suficie, z wydechem odklejamy
calg zgieta noge od podtogi i staramy sie siegna¢ sufitu, z wdechem powracamy zpowrotem.
Miednica zostaje na macie, nie famac bioder. Powtarzamy pare razy i to samo drugg noga.

Cwiczenie 11:

Siedzimy na podtodze, trzymamy plecy prosto, wyciggamy sie za gtowa, prawa dolna noga jest
zgieta w kolanie i jej stopa jest potozona z zewnetrznej strony kolana wyciggnietej nogi.
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Rekami trzymamy kolano i przyciggamy go do przeciwlegtego ramienia, nie wykrecamy
tutowia, oddychamy swobodnie, plecy zostajg proste. Wytrzymujemy 20 sekund, rozluZniamy
i powtarzamy w drugg strone.



