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STAW BARKOWY

Cwiczeniel:

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.

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Z wdechem wyciggniemy barki do uszu a z wydechem ptynnie odciggamy je zpowrotem,
(fopatki ciagniemy w dot). Powtérzymy pare razy.

Cwiczenie2:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Lezymy na boku, kolana sg pokurczone przed ciatem, dolne ramie jest pod glowg, gtowa jest w
przedtuzeniu kregostupa. Dtonig gérnej reki opieramy sie przed ciatem, bark jest odciggniety
od ucha. Alternatywa-ramie jest potozone na boku.

Krazymy prawym barkiem w jednym kierunku, topatka $lizga sie po plecach, potem w drugim
kierunku. Oba kotka potagczymy w jedng 6semke stojaca i lezaca, ramie krazy od ucha do
miednicy i ptynnie w drugg strone. Wyréwnamy barki i to samo drugim barkiem.

Cwiczenie3:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Lezymy na boku, kolana sg pokurczone przed ciatem, dolne ramie jest pod glowg, gtowa jest w
przedtuzeniu kregostupa. Dtonig gérnej reki opieramy sie przed ciatem, bark jest odciggniety
od ucha. Alternatywa-ramie jest potozone na boku.

Ssiedzac obie dionie potozymy na barki i staramy sie zataczac jak najwieksze kota. Lokcie
spotykaja sie przed ciatem, swobodnie oddychamy. Caty ruch powtérzymy w drugim
kierunku. Lezac krazymy najpierw prawym barkiem w obu kierunkach, potem przewrécimy
sie na drugi bok i powt6rzymy lewym barkiem.

Cwiczenie 4:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Lezymy na boku, kolana sg pokurczone przed ciatem, dolne ramie jest pod glowg, gtowa jest w
przedtuzeniu kregostupa. Dtonig gérnej reki opieramy sie przed ciatem, bark jest odciggniety
od ucha. Alternatywa-ramie jest potozone na boku.

Prawe ramie wyciggamy za konce palcéw i kragzymy catym ramieniem, nie wykrecamy sie za
nim. Powtarzymy w drugim kierunku, ciggle wyciggamy sie za koncami palcéw i spokojnie
oddychamy. To samo lewym ramieniem.
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Cwiczenie 5:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Palce rak sa ztaczone za plecami i z wydechem staramy sie wyciagac za grzbietami ragk zko$no
do podtogi, z wdechem poluzujemy, Zebra nie wyginajg sie do przodu. Powtérzymy pare razy.

Cwiczenie 6:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gltowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie, idealne jest krzesto bez oparcia).

Za plecami chwycimy recznik, rece sa kawatek od stawu biodrowego. Z wydechem ciggniemy
barki od uszu i rozciggamy ramiona w bok (chcemy rozerwac recznik), z wdechem
poluzujemy. Pilnujemy, Zeby stopy pozostaty stale oparte o podtoze. Powtoérzymy pare razy.

Cwiczenie 7:

Siedzimy na krzeSle, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gltowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie, idealne jest krzesto bez oparcia).

Trzymamy zwiniety recznik i chwycimy go za plecami, jedng reka od gory, druga od dotu,
staramy sie utrzymac réwne plecy. Gérne ramie ciggnie recznik w gore, do sufitu a dolne
ciggnie do dotu, do ziemi. Spokojnie oddychamy, powt6rzymy pare razy.

e

Cwiczenie 8:

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.

Siedzimy na krzeSle, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gltowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie, idealne jest krzesto bez oparcia).

Oba ramiona wyciggamy za koncami palcéw, ptynnie podnosimy ramiona w bok i nad gtowe i
zpowrotem. Wyciggamy sie do géry, barki sg odciggniete od uszy, spokojnie oddychamy. Jesli
barki na ten ruch nie pozwalaja, potozymy rece z boku na barki i caty ruch przeprowadzimy
matym kétkiem, tokciami. Powtdrzymy pare razy, potem rece rozluznimy.

Cwiczenie 9:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie, dtonie sg na udach).

Lezymy na boku, kolana sg pokurczone przed ciatem, dolna ramie jest pod glowg, gtowa jest w
przedtuzeniu kregostupa. Dtonig gérnej reki opieramy sie przed ciatem, bark jest odciggniety
od ucha. Alternatywa-ramie jest potozone na boku.

Obrecz barkowa wykonuje ptynne koétko, dton pozostaje na miejscu i staramy sie rozruszac
topatke. Potem krazymy w drugim kierunku. Wyréwnamy barki od uszu i to samo
powtérzymy drugim barkiem.

Cwiczenie 10:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).
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Lezymy na boku, kolana sg pokurczone przed ciatem, dolne ramie jest pod glowg, gtowa jest w
przedtuzeniu kregostupa. Dtonig gérnej reki opieramy sie przed ciatem, bark jest odciggniety
od ucha. Alternatywa-ramie jest potozone na boku.

Ramiona s3 podniesione nad gtowg i z wydechem odciggamy barki od uszu, tokcie odciggamy
daleko, tworzg Swiecznik. Z wdechem wyciggamy ramiona zpowrotem do gory. Powtérzymy
pare razy, potem rece rozluznimy wzdtuz ciata.

Cwiczenie 11:

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.

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Prawym ramieniem siegamy do lewej kieszeni, jakby po chusteczke, ktéra chcemy odrzuci¢
daleko diagonalnie za siebie. Duzy palec przekreca sie do tytu, bark odciggamy od ucha.
Powtdrzymy pare razy, to samo powtorzymy drugim ramieniem.

Cwiczenie 12:

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.

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Oboma zkrzyzowanymi ramionami siegamy na staw biodrowy (prawe ramie jest na gorze),
potem ramiona wyciggamy daleko za gtowe, duze palce przekrecaja sie do tytu do ziemi,
proste plecy, barki od uszu. Znéw zkrzyzujemy ramiona nad ciatem, lewe ramie jest na gérze i
wyciggamy daleko. Powtorzymy pare razy i rece rozluZnimy.

Cwiczenie 13:

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

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Prawym ramieniem stramy sie oderwac jabtko z lewej strony w gérze za glowg, siegamy

przez gtowe jak najdalej. Potem jabtko odrzucimy w do6t na prawa strone za siebie.
Powtdrzymy pare razy, to samo powtorzymy drugim ramieniem.

Cwiczenie 14:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Jedna reka trzymamy sie za nos, drugie ramie witozymy do powstatego otworu (jak nos stonia)
i tym ramieniem naciskamy podtrzymujaca reke i zciggamy bark w dét, rozluZnimy.
Powtoérzymy pare razy, to samo powtérzymy drugim ramieniem.
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Cwiczenie 15:

Siedzimy na krze$le, stopy sa na szeroko$¢ bioder i opierajg sie na podtozu, wyciggamy sie za
gtowy, proste plecy (nie opieramy sie o oparcie).

Ramiona wyciggamy za koniuszki palcow i kawatek odchylamy od ciata, wykrecamy dtonie w

jednym kierunku przed sobg, do sufitu a w drugim za sobg, palcami do tytu, ile mozna, ale nie
wykrecamy barkéw. Powtdérzymy pare razy.



