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REKA I RAMIE

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.

Zeby przekrwi¢ palce zaciskamy na zmiane mocno piesci i maksymalnie rozciggamy palce, na

zmiane duze palce zamykamy w dtoniach i zostawiamy na zewnatrz.

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.

Na zmiane zginamy jedno ramie w tokciu, dton obrécimy na bark, dotkniemy go i wroécimy
zpowrotem na ziemie. Oddychamy réwnomiernie.

Cwiczenie 3:

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.

Podniesiemy ramiona do sufitu z dtorimi obréconymi do sufitu, staramy sie wyréwnac palce,
barki sg proste na macie. Przechylamy rece grzbietami do géry do sufitu i potem dtorimi do
sufitu. Nie kurczymy palcéw do $rodka, pogtebiamy ruch stopniowo coraz wiecej, swobodnie
oddychamy.

Zostawimy dtonie obrdcone do sufitu i rozwieramy ramiona na boki, wyciggamy dionie
daleko, swobodnie oddychamy, chcemy aby ramiona réwnoczes$nie opadly na ziemie i
podnosimy ramiona zpowrotem do sufitu, palce na rekach s3 stale naciggniete, staramy sie
ciagle wyciagac¢ do sufitu, barki zostajg na macie. Powtérzymy pare razy i poluzujemy rece
wzdtuz ciata.

Cwiczenie 4:

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 potozone na boku.

Z wydechem staramy sie dton wcisna¢ do ziemi, z wdechem rozluzni¢, bark jest ciggle
odciggniety od ucha. Powtérzymy pare razy i to samo na drugim boku.

Cwiczenie 5:

W kleku podpartym dionie sg pod ramionami (palce s3 rozpostarte) a kolana sa pod
biodramibarki szeroko, nie wyginamy sie w biodrach, wyciggamy sie do przodu, broda jest
lekko przyciggnieta ku sobie (mozna podtozy¢ nadgarstki).

Lokcie sg lekko poluzowane i na zmiane wykrecamy tokcie do przodu i do tytu. Dionie
pozostajg mocno w miejscu, wykrecamy cate ramiona jak kijki, tokcie s3 ciggle lekko
poluzowane.
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Cwiczenie 6:

W kleku podpartym dionie s3 pod ramionami (palce sg rozpostarte) a kolana sg pod biodrami,
barki szeroko, nie wyginamy sie w biodrach, wyciggamy sie do przodu, broda jest lekko
przyciaggnieta ku sobie (mozna podtozy¢ nadgarstki).

Albo: jesteSmy oparci o kolana (kolana sg na szeroko$¢ miednicy, piety troche do siebie) i
przedramiona, ramiona s3 szeroko, gtowa jest wyciggnieta z broda lekko przyci$nieta do szyi,
nie wyginamy sie w biodrach.

Jeden za drugim wciggamy palce pod dton, palce wzkazujace pod dton i zpowrotem, palce
$Srodkowe pod dton itd, na koniec kciuk.

Cwiczenie 7:

W kleku podpartym dionie s3 pod ramionami (palce sg rozpostarte) a kolana sg pod biodrami,
barki szeroko, nie wyginamy sie w biodrach, wyciggamy sie do przodu, broda jest lekko
przyciaggnieta ku sobie (mozna podtozy¢ nadgarstki).

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

Koncami rozciggnietych palcow opieramy sig do ziemi i pod dtorimi jakby nadmuchiwata sie
piteczka, dlonie wyginaja sie nad podtoge, staramy sie wytworzy¢ z dtoni tuki i pdzniej
rozluznimy, rozciggniemy dtonie na macie. Potem trzymamy podniesione $rédrecze i
podnosimy stopniowo palce wzkazujace i wrécimy zpowrotem, palce Srodkowe, itd, az do
kciuka. RozluZnimy dtonie.

Cwiczenie 8:

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

Lokcie pozostaja na miejscu a dtonie wykrecamy do gory tak, aby rece opieraty sie o grzbiety
catg powierzchnig az do kciukéw, wytrzymamy i obrécimy zpowrotem.

Cwiczenie 9:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), rece sag swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciggnieta z brodg lekko przycisnieta
do szyi, barki sg szeroko.

Staramy sie mocno wykrecaé nadgarstki we wszystkich kierunkach, nie zginamy tokci, potem
w drogim kierunku.

Cwiczenie 10:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), rece sag swobodnie wzdtuz ciata, gtlowa jest wyciggnieta z brodg lekko przycisnieta
do szyi, barki sg szeroko.

Oba ramiona kre$la ptynne 6semki, jeden brzuszek przed cialem, jeden za ciatem, ruch
prowadzg dtonie. Potem zwiekszymy kétko do tytu i mniejsze do przodu, barki sg luzne,
oddychamy.
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Cwiczenie 11:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), rece sag swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciggnieta z brodg lekko przycisnieta
do szyi, barki sg szeroko.

Lewym ramieniem chwycimy prawe ramie za dtgn, wyciggamy dton do przodu, palce
wyciggamy do ziemi, bark jest odciggniety od ucha i naciggamy tokie¢, wyrtrzymamy 20sec.
Potem przechwycimy za konice palcéw i wyciggamy dton do ziemi, wytrzymamy 20 sec. To
samo w drugim kierunku. Potem chwycimy za grzbiet wyciaganej reki, staramy sie zginac
dton do swojego przedramienia, palce sg obrécone do ciata, bark odciggniety od ucha i mocno
wyciggamy tokie¢. Swobodnie moddychamy, wytrzymamy 20 sec. To samo w drugim
kierunku.

Cwiczenie 12:

Stoimy ze stopami na szeroko$¢ bioder, palce stép sg wyréwnane réwnolegle (albo siedzimy
na krzesle), rece sag swobodnie wzdtuz ciata, gtowa jest wyciggnieta z brodg lekko przycisnieta
do szyi, barki sg szeroko.

Wyginamy nadgarstki, dtonie sag w kierunku do podtogi, palce sg zkierowane do przodu,
rozciggniete, barki sg odciggniete od uszu i wykrecamy dtonie na boki i zpowrotem.
Powtoérzymy pare razy i rozluznimy rece.



