* %

ramach programu Unii Europejskiej
,Erasmus+”

Projekt wspoffinansowany w Seniorzy na boisko a nie do szpitala

KREGOSLEUP KLATKY PIERSIOWE]

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.

Podniesiemy ramiona, zapleciemy palce, wyciggniemy ramiona za gtowe i kragzymy
ramionami jak najbliZej do maty. Kragzymy w drugg strone i rozluZznimy ramiona wzdtuz ciata.

Cwiczenie 2:

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

Dtonie s3 na macie, z wdechem wyciggamy ramiona do uszy, z wydechem obrécimy dionie do
sufitu i Sciggamy ramiona od uszy. Powtorzymy pare razy.

Cwiczenie 3:

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

Ramiona s3 zgiete w tokciach obok tutowia, dtonmi do siebie, palce sg zkierowane do sufitu.
Wychylamy przedramiona od siebie, plecy ciggle lezg na macie i ptynnie powracamy
przedramionami do sufitu. Oddychamy swobodnie, powtérzymy pare razy.

Cwiczenie 4:

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

Ramiona s3 zgiete w tokciach obok tutowia, dtoimi do siebie, palce sg zkierowane do sufitu.

Lekko podciggniemy miednice. Podeprzemy tokcie i glowe do maty i staramy sie
wyprostowacé miedzy topatkami i tym lekko podnies¢ kregi klatki piersiowej nad mate.
Rozluznimy, oddychamy swobodnie, powt6rzymy pare razy.

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.

Ramiona roztozymy na ziemi do rownoramiennego $wiecznika, o ile barki pozwola, potozymy
grzbiety dtoni na podtoge, oddychamy i staramy sie wcigga¢ dolne Zebra do brzucha.
Podnosimy cate zgiete ramiona i staramy sie je ztgczy¢ przed ciatem, ramiona odciggamy od
uszy. Potem roéwnocze$nie potozymy ramiona na podtoge. Powt6rzymy pare razy.
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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.

Podniesiemy ramiona do sufitu, zapleciemy palce, przekrecimy dtonie do sufitu, trzymamy
ramiona od uszy i wyciggamy tokcie. Z wydechem wyciggamy oba ramiona za gltowe, nie
wyginamy plecy, z nadechem powracamy zpowrotem, powtoérzymy pare razy.

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, bark jest odciggniety
od ucha. Alternatywa-ramie jest potoZzone na boku.

Gérng ramie wyciggniemy przed siebie, dton jest obrocona do podtogi. Reka zakreslamy krag
przez glowe, za tutéw - dton wykrecimy do sufitu, staramy sie ramie przyblizy¢ do maty i
zpowrotem przez ciato. Caty czas patrzymy na reke. Spokojnie oddychamy. Powtérzymy pare
razy i potem to samo na drugim boku.

Cwiczenie 8:

Lezymy na brzuchu, ramiona s3 ztoZone pod czotem, lekko podciggnieta miednica, ramiona sg
odciggniete w dé6t od uszy, topatki szeroko.

Prawg ramie wyciggniemy daleko do przodu po podtodze, podniesiemy je kawatek nad
podtoge i z wydechem zciggamy tokie¢ do tutowia, dton na bark. Z wdechem wyciggniemy
znowu ramie daleko do przodu. Powtérzymy pare razy i potem to samo lewym ramieniem.

Cwiczenie 9:

JesteSmy oparci o kolana przedramiona (kolana s3 na szeroko$¢ miednicy, piety troche do
siebie) , barki sg szeroko, gtowa jest wyciagnieta z broda lekko przycisnieta do szyi, nie
wyginamy sie w biodrach.

Ptynnie z wydechem garbimy plecy, odciskamy sie od tokci, barki pozostaja odciggniete od
uszy. Z wdechem wyginamy sie, ko$¢ ogonowa wyciskamy do sufitu, wyciggamy sie za gtowa,
barki pozostaja szeroko, nie podnosimy glowe, piers wyciggamy do przodu. Powtérzymy
pare razy.

Cwiczenie 10:

JesteSmy oparci o kolana i przedramiona (kolana sg na szeroko$¢ miednicy, piety troche do
siebie), barki sg szeroko, gtowa jest wyciggnieta z brodg lekko przyci$nieta do szyi, nie
wyginamy sie w biodrach.

Wyciggamy sie za prawym zgietym tokciem w gore, do sufitu, bark odciggamy od ucha,
ptynnie wracamy zpowrotem. Nogi pozostajg spokojnie na macie. To samo w drugg strone,
powtérzymy pare razy.

Cwiczenie 11:

Stoimy przy $cianie, stopy s3 na szerokos$¢ bioder, piety w odlegtosci cca 10cm przed $ciana,
kolana sa lekko zgiete, cate plecy s3 rozpostarte na Scianie.
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Podniesiemy oba ramiona, barki szeroko, wyciggamy sie za koncami palcéw do przodu i
rozwieramy ramiona na boki, barki s ciggle odciggniete od uszy, topatki szeroko na $cianie.
Ptynnie wracamy zpowrotem do przodu. Oddychamy swobodnie i powtérzymy pare razy.

Cwiczenie 12:

Stoimy przy $cianie, stopy s3 na szerokos$¢ bioder, piety w odlegtosci cca 10cm przed $ciana,
kolana sa lekko zgiete, cate plecy sg rozpostarte na Scianie.

Podnosimy oba ramiona do sufitu, barki pozostaja odciggniete od uszy, ptynnie ramionami
wracamy zpowrotem, plecy s3 ciggle rozpostarte na $cianie. Oddychamy swobodnie i
powtorzymy pare razy.



