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Cwiczenia poprawiajace ruchomosé, stabilizacje kregostupa

Cwiczenia poprawiajace ruchomos¢ kregostupa L-S i stabilizacje

1.Ruchy miednicy na pilce (boczne)

2.Ruchy miednicy na pilce (przéd / tyl)

4.Rotacja tulowia
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5. Ruchy miednicy w przéd/ tyl w pozycji stojacej, siedzacej, lezacej).

W pozycji stojacej przesuwamy miednicg w przdd a nastepnie do tytu. Wroé do pozycji poczatkowe;.
Liczba _ powtorzen w jednym secie. Rob _ sety.

Ro6b _ w ciagu dnia.
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6. Trening stabilizacji tulowia.

W pozycji lezac na plecach, napnij mig$nie glgbokie, weiagnij brzuch, a nastgpnie unie$ kd prawa, zgigta w stawie kolanowym i
biodrowym. Staraj si¢ aby

kolce biodrowe byty na tym samym poziomie. Wr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

Liczba __ powtdérzen w jednym secie. Rob__ sety.

Rob _ wciagu dnia.

IR
s k\

el
/!’L”“/‘..f'_/fr

== -—"’L:

lpaimeese

7. Unoszenie posladkow

W pozycji lezac na plecach, napnij migsnie gigbokie, wciagnij brzuch, a nastgpnie unies posladki w gorg. Wytrzymaj w tej pozycji
sekund.

Wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

Liczba _ powtoérzen w jednym secie. Rob __ sety.

Rob _ wciagu dnia.
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8. Przeprost (w lezeniu)

Liczba  powtoérzen w jednym secie.
Rob  sety.

Rob_ wciagu dnia
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