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Cwiczenia poprawiajace stabilizacj¢ i rownowage
Cwiczenia poprawiajace stabilizacje, rownowage i zakres ruchomosci.

1) Unoszenie posladkéw w gére 2) Unoszenie posladkéw + dodanie uniesienie konczyny dolnej
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Liczba __ powtorzen w jednym secie. Rob__ sety. Liczba __ powtérzen w jednym secie. Rob__ sety.

Rob_ w ciagu dnia. Rob__ w ciagu dnia.

3) Lezac bokiem, odwodzenie koficzyny w 4) W pozycji lezacej — rotacja na boki
gore (z tasma lub bez) samych konczyn dolnych lekko zgigtych
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Liczba _ powtdrzen w jednym secie. Rob __ sety. ) o ) )
Liczba _ powtdérzen w jednym secie. Rob __ sety.

Rob_ w ciagu dnia. ] )
Roéb  w ciagu dnia.

5) W pozycji na plecach — odwodzenie jednej konczyny dolnej w  6) Z pozycji klgcznej przejicie do pozycji na palce i lekkie
bok uniesienie bioder w gore

) ) ) Liczba _ powtdrzen w jednym secie. Rob__ sety.
Liczba__ powtoérzen w jednym secie. Rob __ sety.

Réb _ w ciagu dnia.
Ro6b_ w ciagu dnia.

7) Na pifce — lezac na brzuchu uniesienie 8) W pozycji siedzacej — przenoszenie

najpierw jednej konczyny dolnej, a jako utrudnienie dodaé
uniesienie konczyny goérnej
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Liczba _ powtorzen w jednym secie. Rob__ sety.

cigzaru ciata z jednego boku na drugi

Liczba _ powtoérzen w jednym secie.

9) W pozycji siedzacej — przenoszenie cigzaru ciata z jednego boku 10) W pozycji lezacej lub z asekuracja w pozycji siedzacej
na drugi z dodaniem konczyn gérnych dociskanie nogi do pitki ( zwinigty recznik)
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Liczba __ powtdrzen w jednym secie. Rob sety.

Rob_ w ciagu dnia.

11) Na pilce — rotacje tulowia

Finish

-

Liczba __ powtdrzen w jednym secie. Rob sety.

RoOb _ w ciagu dnia.

13) Na pilce z asekuracjg — na boki

Liczba _ powtdrzen w jednym secie. Rob sety.

Rob_ w ciagu dnia.
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Liczba _ powtdrzen w jednym secie. Rob sety.

Ro6b  w ciagu dnia.

12) Na pilce z asekuracja — przod.tyt

Liczba _ powtdérzen w jednym secie. Rob sety.

Rob_ w ciagu dnia.

14) Na krazku (poduszce

sensomotorycznej) — pigta/palce

Finish
Start

Liczba __ powtdérzen w jednym secie. Rob sety.

Rob_ w ciagu dnia.
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