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WZMACNIANIE Z WAGA WEASNEGO CIAEA

Cwiczenie 1:

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¢).
Bioder nie dociskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Podniesiemy jedng podkurczong noge w goére, potem drugg, kolana podciggniemy troche
blizej do tutowia i zostawimy troche otwarte. Rece potozymy z zewnetrznej strony kolan,
kolana naciskajg na rece, utrzymujemy barki szeroko. Oddychamy ptynnie do brzucha i caty
tutéw przechylamy na jedna i druga strone. Glowa pozostaje w przedtuzeniu kregostupa. Caty
tutéw ptynnie przechylamy, podpieramy sie o staw biodrowy i o bark. Zawsze wyprostujemy
plecy na ziemi, staramy sie nie przewrdécic¢ ani nie zwolni¢ nacisku rgk na kolana i kolan na
rece. Pare razy powtarzamy, zatrzymamy sie na plecach i stopniowo wrécimy nogami i
ramionami na ziemie.

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¢).
Bioder nie dociskamy mocno do podtogi ani podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Ramiona wyciaggniemy daleko za gtowe. Staramy sie utrzymac plecy na macie, spéd zeber
przyciggamy w dét. Jesli nie dosiegniemy ramionami na mate zostang troche nad ziemia. Z
wydechem przyciggamy tokcie z bokéw do tutowia (jakby do miednicy) a z wdechem ramiona
wyciggamy z powrotem daleko. Plecy caty czas nie odklejaja sie od maty i nie podciggamy
miednicy, miednica swobodnie lezy na ziemi. Cate ¢wiczenie powtarzamy pare razy, nastepnie
ramiona rozluznimy wzdtuz tutowia i odpoczniemy.

Cwiczenie 3:

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, bark jest odciggniety
od ucha. Alternatywa - ramie jest potozone na boku.

Dton przed ciatem mocno podeprzemy, rozciggniemy palce. Wyciggamy sie do gory za
gérnym posladkiem, wyréwnamy tutéw, dolne ramie wyciggamy i o ile to mozliwe
podniesiemy do géry. Wytworzymy tak miejsce pod pasem, wytrzymamy i ptynnie
powrd6cimy z powrotem. Powtarzamy pare razy, nastepnie przejdziemy na drugi bok.

Cwiczenie 4:

Na prawym boku podpieramy sie o przedramie prawego ramienia, tokie¢ jest wprost pod
barkiem tak, aby ko$¢ ramienia byta skierowana prostopadle do ziemi. Bark odciggniemy od
ucha i od tego tokcia sie odpychamy, wyciggamy sie za gtowg i podniesiemy dét Zeber z maty.
Potem podniesiemy tutéw podpierajac sie o tokie¢ i dolne kolano, wyciggniemy sie za lewym
ramieniem do sufitu. Wytrzymamy i wykrecamy lewe ramie pod tutéw. Prawy bark trzymamy
odciggniety od ucha a lewe ramie znéw wyciggniemy w gore do sufitu. Swobodnie
oddychamy, powtarzamy pare razy, potem ptynnie potozymy miednice na ziemie i
rozluznimy. Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie na lewym boku.
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Cwiczenie 5:

Siedzimy na macie stopy sg oparte przed ciatem a dtonie za ciatem. Palce skierujemy do tytu
za siebie, dtonie i stopy wciskamy do ziemi a miednice podniesiemy kawatek nad mate.
Odciskamy sie od dtoni tak, Zeby gtowa nie wpadta miedzy barki (zostaje wyciagnieta), kolana
sg skierowane stale do sufitu. Rozruszamy tutéw do ptynnego kétka. Na zmiane obcigzamy
jedng dolng koniczyne, potem drugg, jedno ramie i drugie, jak gdyby$my chcieli miednica
wykresli¢ kétka na ziemi. Nie zapominamy oddycha¢ a podczas ruchu nie opuszczamy sie
miedzy barki, ciaggle sie wyciggamy. Odpoczniemy i nastepnie powtarzamy w drugg strone.

Cwiczenie 6:

W kleku podpartym sg dtonie pod barkami (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).

W tyle opieramy sie o palce u ndg, piety sa skierowane do sufitu. Naciskamy palcami do ziemi
i kolana kawatek podniesiemy. Tutéw jest ciggle prosty, nie wyginamy bioder i nie
zapominamy oddycha¢. Kolana otworzymy kawatek od siebie i podniesiemy jedna noge
kawatek nad mate, potozymy czubek z powrotem, podniesiemy druga noge, potozymy z
powrotem. Ptynnie oddychamy, nie wstrzymujemy oddechu. Nastepnie potozymy kolana na
ziemie i odpoczniemy. Je$li mamy jeszcze sity to ¢wiczenie powtarzamy.

Cwiczenie 7:

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).

Nie wciggamy brzucha do $rodka, oddychamy na boki tutowia, do brzucha. Ptynnie, nie
zrywajac sie podnosimy sie z krzesta. Staramy sie utrzymac palce u nég na ziemi i nie puscic¢
kolana ku sobie. Powoli, lekko usigdziemy na kraju krzesta. Powtarzamy kilka razy.

Cwiczenie 8:

Ustawimy sie przy $cianie albo przy drabinkach, o ile sa do dyspozycji. Na $cianie oprzemy
dtonie w wysokosci barkéw, przy drabinkach chwycimy sie w wysokos$ci barkéw,
wyciggniemy sie za gtowq i lekko podeprzemy miednice, to podparcie utrzymujemy, nie
wyginamy bioder. Kurczymy ramiona, tokcie sg skierowane uko$nie do ziemi, ciggle
wyciggamy sie za glowg, odciskamy sie z powrotem. Z wydechem przybliZamy sie do $ciany z
wdechem wracamy z powrotem. Barki utrzymujemy szeroko, topatki od siebie. Powtarzamy
kilka razy.

Cwiczenie 9:

Stoimy na kraju maty, stawiamy ptynnie nogi wprzdéd i wracamy z powrotem. Staramy sie, aby
noga, ktéra stawiamy do przodu, nadepneta przez piete na cata stope i nie wykrecata kolano
do $rodka. Tak samo stojgca noga nie wykreca kolana do srodka. Nie wykrecamy sie, nie
tracimy rownowagi, nie zatrzymujemy sie, ptynnie odbijamy sie z powrotem. Wymieniamy
nogi i pare razy powtarzamy na kazda noge. Nie zapominamy ptynnie oddychac.



