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KREGOSLUP LEDZWIOWY

Cwiczenie 1:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bokéw, plecy sg rozpostarte na
macie, glowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycisnietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢). Biodra
nie przyciskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Podnosimy stopniowo lewg i prawg zgieta noge, rece potozymy na kolanach i z wdechem
naciskamy kolanami przeciw dioniom, z wydechem przyciggamy kolana do piersi i odklejamy
ko$¢ ogonowa od podtoza. Powtérzymy pare razy, wrécimy stopami na ziemie i odpoczniemy.

Cwiczenie 2:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bokéw, plecy sg rozpostarte na
macie gtowa jest wyciggnieta z brodg lekko przycisnieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢). Biodra
nie przyciskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Podnosimy stopniowo lewg i prawg zgietg noge, rece potozymy na kolanach z géry i rekami
prowadzimy kétko w kierunku wskazéwek zegara, masujemy dolng cze$¢ plecow. Oddychamy
swobodnie, ramiona sg szeroko. Zakrecimy w druga strone, wrécimy stopami na ziemie i rece
potozymy wzdtuz ciata.

Cwiczenie 3:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bokéw, plecy sg rozpostarte na
macie, glowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycisnietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢). Biodra
nie przyciskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Po podtodze naciggamy lewq noge, plecy lezg na macie i przemiennie wyciggamy sie za stopg i
zaciggamy noge zpowrotem. Powtérzymy pare razy, nogi zamienimy. Wrécimy stopami na ziemie
i odpoczniemy

Cwiczenie 4:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bokéw, plecy sg rozpostarte na
macie, glowa jest wyciagnieta z brodg lekko przyci$nieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢). Biodra
nie przyciskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Stopy sa mocno wsparte do podtogi, podnosimy prawy bok, potozymy zpowrotem, podniosimy
lewy bok, potozymy zpowrotem. Powtérzym pare razy i odpoczniemy.

Cwiczenie 5:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bokéw, plecy sg rozpostarte na
macie, glowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycisnietg do szyi (mozna gtowe podtozy¢). Biodra
nie przyciskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Roztozy¢ rece w bok, stopy posuna¢ na boki na szerokos¢ maty i kolana wychyla¢ w prawo, gtowe

w lewo, wyciggnac sie za lewym kolanem, lewe ramie zostaje na podktadzie, swobodnie
oddychamy. Ptynnie wymienimy na druga strone, powtoérzymy pare razy.
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Cwiczenie 6:

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

Z wdechem przyciggamy gérna reka goérne kolano do piersi a z wydechem wyciagnac¢ sie za reka i
za nogg na odlegtos¢. Powtérzymy pare razy, potem zrobimy to samo na drugim boku.
Cwiczenie 7:

W podporze na wszystkich czterech sg dtonie pod ramionami (palce s3 rozpostarte) a kolana
sg pod biodrami, roztoZone ramiona, nie wyginamy sie w biodrach, wyciggamy sie za gtowg,
broda jest lekko przyciaggnieta do siebie (mozna podtozy¢ nadgarstki).

Poruszamy tylko miednicg - staramy sie wyciggna¢ posladki do sufitu, nie wyginamy klatke
piersiowa a ko$¢ ogonowg wciggamy miedzy kolana, nie garbimy plecéw. Powtérzymy pare razy.
Cwiczenie 8:

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

Sciggamy tylko prawy posladek i ptynnie rozluzniamy, $ciggamy tylko lewy posladek i ptynnie
rozluZniamy potem $ciggnamy oba posladki i na cztery takty ptynnie rozluZniamy. Powtérzymy
pare razy.

Cwiczenie 9:

Lezymy na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy na szeroko$¢ bioder, plecy sa rozpostarte na
macie, glowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycisnieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢). Biodra
nie przyciskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen je nie podnosimy.

Z pod gtowy usuniemy podtadke a piety przysuniemy blizej do posladkéw. Naciskamy na stopy i
ptynnie podnosimy tytek i plecy od maty az do spodu topatek potem krag po kregu powracamy
zpowrotem, tytek pozostaje wolny. Swobodnie oddycha¢. Powtérzymy pare razy.



