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STAW BIODROWY

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 lewg zgietg noge a lewg dtonn potozymy z géry na kolano. Dtonig prowadzimy
ptynne kétko w biodrze, plecy i miednica zostang na macie bez ruchu, gtowa jest wyciggnieta.
Krazymy w drugg strone a potem powtdérzymy prawa noga dtonia.

Cwiczenie 2:

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

Stopy posuniemy na szeroko$¢ maty i przechylamy lewe kolano do prawej piety, staramy sie
wyciggac za kolanem, plecy i boki zostaja na macie i ptynnie powracamy zpowrotem.To samo
z prawym kolanem do lewej piety. Powtorzymy pare razy.

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.

Lewa noge naciggniemy i podniesiemy kawatek nad podtoge i ptynnie wykrecamy stope do
srodka i na zewnatrz. Boki lezg na macie, ptynnie oddychamy. Powt6rzymy pare razy potem
wymienimy nogi.

Cwiczenie 4:

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 prawag zgieta noge, lewa stopa opiera sie o mate i kragzymy w biodrze (kolano
kresli kotka na suficie), boki pozostajg mocno na miejscu, swobodnie oddychamy. Kragzymy w
drugg strone i potem to samo lewg noga.

Cwiczenie 5:

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.

Lewe kolano i udo wyciggamy na odlegtos$¢ tak, aby sie odkleit lewy bok, stopy zostajg stale na
macie. Wrécimy zpowrotem i wyciggamy prawe kolano i udo, odklei sie prawy bok,
swobodnie oddychamy. Powtérzymy pare razy.
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Cwiczenie 6:

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.

Podniesiemy gérng noge i jedziemy na rowerze - duze koto przed i za ciatem, stopa
wspotpracuje. Ciato zostaje na boku, nie przechyla sie do przodu ani do tytu. Powtérzymy
pare razy, odpoczniemy i to samo zrobimy na drugim boku.

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 potoZzonena boku.

Wyciggniemy tutéw daleko za gtowa , piety zostang oparte o siebie i podniesiemy gérne
kolano do sufitu tak, aby nie przechyla¢ miednice, powracamy plynnie zpowrotem.
Powtdrzymy pare razy, odpoczniemy i to samo zrobimy na drugim boku.

Cwiczenie 8:

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.

Wyciggniemy tutéw daleko za gtowa, z wydechem podniesiemy catg zgieta noge w gére, ruch
jest prowadzony kolanem, miednica nie przechyla sie, z wdechem powracamy ptynnie
zpowrotem. Powtorzymy pare razy i to samo zrobimy na drugim boku.

Cwiczenie 9:

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

Podniesiemy lewq piete do sufitu , wykrecimy lewe kolano w bok i staramy sie przyciaggna¢ go
jak najblizej do piersi. Pomagamy sobie lewga reka - chwycimy kolano i staramy sie z kazdym
wydechem przyciggac¢ go bliZzej do siebie, nie zapominamy oddycha¢. Noga powrdci
zpowrotem i przeprowadzimy to samo prawg noga. Powtdrzymy pare razy.

Cwiczenie 10:

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

Z wdechem wyciggamy daleko lewa noge i podnosimy kawatek nad podloge, plecy nie
wyginaja sie w biodrach, miednica sie nie przekreca. Z wydechem rozluZnimy i
przeprowadzimy to samo prawa noga. Powtérzymy pare razy.

Cwiczenie 11:

W kleku podpartym dionie sg pod barkami (palce sg rozpostarte) a kolana sg pod biodrami,
roztozone barki, nie wyginamy sie w biodrach, wyciggamy sie za gtowg, broda jest lekko
przyciaggnieta ku sobie (mozna podtozy¢ nadgarstki).

Jesli nadgarstek nie pozwoli, oprzemy sie o tokcie. Pod prawe kolano podtozymy dwie
deseczki, lewe kolano pozostanie na podtodze, miednica jest zkosno. Podnosimy lewe kolano
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(Srédstopie moze zostac na macie, albo podnosimy catg noge) i staramy sie wyréwnac
miednice, ptynnie wracamy zpowrotem. Powt6rzymy pare razy i to samo drugg noga.



