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CWICZENIA NA PILCE GIMNASTYCZNE]

Gymball - duza nadmuchana pitka, stuzy do stabilizujacych ¢wiczen catego ciata.

Cwiczeniem poprawiamy réwnowage i koordynacje catego ciata, wyciagamy i rozluZzniamy
miesnie, rozluzniamy kregostup szyi, mie$nie piersiowe i mie$nie ledZwiowe.

Cwiczymy w pozycji nieréwnowaznej i w ten sposéb wzmacniamy gtebokie mie$nie w okolicy
kregostupa, co ma odbicie we wiasciwej postawie ciata. Wiasciwie siedzac na pitce
wzmacniamy fizjologiczne nachylenie miednicy.

Cwiczeniem na pitce wspieramy stymulacje ptytek miedzykregowych we wtasciwej pozycji i
stabilizujemy caty kregostup.

Na lekcjach uczymy ¢wiczen do domu, gdzie duza pitka moze stuzy¢ nam codziennie.



