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ZDROWE PLECY

Cwiczenie 1:

W kleku podpartym sg dtonie pod barkami (palce s3 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).

Posuniemy dtonie o jedng ich dtugo$¢ do przodu i z prostymi plecami wyciggamy sie daleko
za posladkami, klatka piersiowa przybliza sie do maty, barki odciggamy od uszy. Stale
jesteSmy wyprostowani i rOwnocze$nie wyciggamy sie za gtowa.

Powracamy z powrotem i caty czas swobodnie oddychamy. Powt6rzymy pare razy.
Cwiczenie 2:

Lezymy na brzuchu, rece sg ztoZone pod czotem, lekko podciggnieta miednica, barki sg
odciggniete w d6t od uszy, topatki szeroko

Nogi opieraja sie lekko o $rédstopie. Miednice lekko wzmacniamy, ko$¢ ogonowa przyblizamy
do ziemi i jak gdyby$Smy gumke w spodniach przyciggali do brody, nie zacinamy przy tym
posladkéw. Swobodnie oddychamy az do spodu brzucha i powoli rozluzniamy. Powtérzymy
pare razy.

Cwiczenie 3:

Lezymy na brzuchu, rece sg ztoZone pod czotem, lekko podciggnieta miednica, barki sg
odciggniete w d6t od uszy, topatki szeroko

Prawg noge wyciggamy daleko po podtodze i rozluZniamy, nie zapominamy oddycha¢. To
samo lewg noga. Powtérzymy pare razy.

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.

Ramiona roztozymy na podtodze w bok, boki leza mocno na macie. Prawe ramie powoli
podniesiemy do sufitu, barki odciggamy od uszy i ramie przechylimy az do dtoni lezacej lewej
reki. Mozemy lekko podnie$¢ gtowe, ale prawy bok pozostanie na macie a kolana sg stale
skierowane do sufitu. Swobodnie oddychamy. Powoli powracamy z powrotem, wyréwnamy
ramiona i wykonamy to samo na druga strone. Powtdérzymy pare razy.

Cwiczenie 5:

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

Prawa pokurczong noge podniesiemy, obiema ramionami przyciggniemy kolano do piersi i
przytrzymamy. Miednica zostanie wzmocniona i powoli naciggamy lewg noge daleko (pieta
przesuwa sie po macie), wyciaga sie za czubkiem. Powinni$my odczuwac napiecie w
pachwinie z przodu lewej nogi. Powoli zaciggamy lewa noge z powrotem i caty ruch
powtérzymy. Potem realizujemy tak samo w drugg strone.
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Cwiczenie 6:

Siedzimy na podiodze, nogi rozsuniemy troche od siebie i jesli potrzebujemy to podtozymy
posladki, zeby siedzie¢ wyzej i mie¢ biodra pod lepszym katem.

Nogi rozluZzniamy jak najwiecej i wyciggamy sie za gtowa. Nie wciggamy brzuszka do $rodka,
oddychamy na boki tutowia. Rece oprzemy o czubki palcéw obok bioder i ramiona
rozciggamy na boki. Utrzymujemy wyciggniecie za gtowga i barki szeroko od tutowia.
Wykrecamy dtonie do sufitu, konce palcéw stale dotykajg maty i powoli obracamy dtonie z
powrotem. Powtdrzymy pare razy.

Cwiczenie 7:

Siedzimy na podtodze, nogi skrzyZowane albo troche od siebie i jesli potrzebujemy to
podtozymy posladki. Jesli biodra na to nie pozwalajg to usigdziemy na krzesle.

Lewa dton oprzemy obok stawu biodrowego kawatek obok ciata, prawe ramie podniesiemy
do sufitu i ptynnie sktaniamy sie z reka przez ucho, wyciggamy sie daleko. Lewy tokie¢
zginamy, dton naciska do ziemi i pomaga utrzymac oba posladki na macie. Nie zapominamy
oddycha¢. Powoli wracamy i powtérzymy w drugg strone.

Cwiczenie 8:

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
przyciagnieta ku sobie (mozna podtozy¢ nadgarstki).

Wyciggniemy prawe ramie w bok do wysokos$ci barku, kciuk obrécimy do sufitu i potem
przeciaggamy ramie pod ciatem w lewo. Lewy tokie¢ sie zgina, prawy bark przybliza sie do
ziemi i staramy sie popatrze¢ az na sufit. Przekreca sie caty kregostup, swobodnie oddychamy.
Powoli wracamy z powrotem, opieramy dton na macie, wyréwnamy plecy. To samo
wykonamy lewym ramieniem i powtdrzymy pare razy.

Cwiczenie 9:

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).

Podnosimy przeciwlegla noge i reke i obydwoje wyciggamy daleko za siebie. Ramie pozostaje
w poziomie tutowia, dton obrécimy do sufitu, noga nie podnosi sie wyzej niz tutéw. Nie
wyginamy biodra i swobodnie oddychamy. Wracamy z powrotem, wykonamy to samo druga
noga i reka i powtdérzymy kilka razy w obie strony.

Cwiczenie 10:

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).

ZYaczymy kolana i piety i wykrecamy piety i gtowe w lewo, staramy sie przez lewy bark
popatrzy¢ na obie piety. Wyciggamy sie za gtowa, swobodnie oddychamy. Powracamy z
powrotem i wykrecamy sie w prawo. Ptynnie powtérzymy kilka razy w obie strony.
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Cwiczenie 11:

Siedzimy na podiodze, nogi rozsuniete troche od siebie i jesli potrzebujemy to podtozymy
posladki. Rozciggniemy ramiona w bok od tutowia, konce palcéw pozostang na macie albo
kawatek nad nig. Wyciagamy sie za gtowg, barki sg szeroko, swobodnie oddychamy do
brzucha. Powoli obracamy sie w jedna i drugg strone, powtérzymy kilka razy.



