Stabilizacja tutowia oraz wzmocnienie

obreczy barkowej 1.13

pieczatka

Cel: Poprawa stabilnosSci tutowia poprzez wzmocnienie statycznej pracy miesni brzucha oraz
miesni obreczy barkowej. W niewielkim zakresie wzmocnienie dynamicznej pracy miesni
stawu barkowego.

1. Pozycja lezenie przodem.

2. Tutéw unie$ nad podtoze i podeprzyj na przed-
ramionach.

3. Nogi wyprostuj, a stopy lekko rozstaw i oprzyj
na podtodze.

4. Pamietaj, aby gtowa, obrecz barkowa, mied-
nica, stawy kolanowe i stopy tworzyty jedna
linie.

5. Napnij miesnie stabilizujace tutéw (gtéwnie mie-
$nie brzucha) i miesnie stawu barkowego.

6. Cate ciato wychyl do przodu, jak najdalej przed
stawy tokciowe.

7. Stawy tokciowe, przedramiona oraz stopy oprzyj
nieruchomo na podfozu.
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8. Pozycjq koncowgq jest takze maksymalne cof-
niecie tutowia przy zachowaniu pozycji jw.

IMZ

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Odepchnij stopami tutdw maksymalnie do przodu, dzieki czemu przeniesiesz ciezar
ciata do przodu, a nastepnie powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Po powrocie do pozycji
wyjsciowej, dla zwiekszenia zakresu ¢wiczenia, mozesz maksymalnie cofnac tutdw.
Pamietaj, aby miednica nie opadata w trakcie cwiczenia. Jesli nie mozesz juz kontro-
lowac stabilnosci miednicy, powinienes$ przerwac ¢wiczenie. Cwiczenie wykonuj powoli
i ptynnie, pamietajac caty czas o rytmicznym oddechu.

Powtorzenia Serie ¢wiczen Dtugos$¢ przerw Intensywnosé
10-20x 3x 60 sekund 70-80%

ednjsobd.a) obamozAzij-omo

OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie znacznego, statycznego napiecia miesni brzucha, sredniego — miesni ledzwio-
wego odcinka kregostupa oraz obreczy barkowej.

ZALECENIA DODATKOWE
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