[image: Nauczanie zdalne 0-3 | Szkoła Podstawowa im. Władysława Syrokomli ...]
image1.jpeg
)

ZESTAW CWICZEN ODCINKA LEDZWIOWEGO KREGOSLUPA

Lezac na plecach ze zgigtymi kolanami,
skrzyzuj ramiona na piersi. Napinajac
migsnie brzucha, unie$ glowe i ramiona od
podioza. Powtorz 20 razy. Wydech w
trakcie napinania migsni.
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Lezac na plecach, podtuz dionic pod
‘miednice. Biodra i kolana zgiete do kata
90*. Wykonuj nogami niewielkie ruchy
okrezne, Cwicz ok. 5 minut. Oddychaj
swobodnie.

Klek podparty. Sicgaj powoli lewym
ramieniem do sufitu — patrz za rgka.
Powr6t . Tak samo druga strona.
Powtorz 15 razy.
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Siedzac na pigtach, wykonaj gieboki skion
tulowia. Sicgaj rekami daleko w przod i
dociskaj posladki do pigt. Prébuj unies¢
ramiona od podiogi na 5 sek. Powtérz 10
razy.
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Lezac na plecach ze zgigtymi kolanami,
ramiona wzdtuz ciala. Napinaj migsénie
brzucha nie unoszac tufowia. Utrzymaj
napigcie kilka sek. Powtdrz 20 razy.
Wydech w trakcie napinania mig$ni.

Lezac na plecach, kolana zgiete, stopy na
podiodze. Uno$ powoli miednicg do gory.
Utrzymaj 10 sek. i powrdt do lezenia.
Powtbrz 15 razy.

Klek podparty. Wykonaj ,Koci
grzbiet” Nie opuszczaj tulowia zbyt
nisko. Powtorz 15 razy.

&K

Lezac na plecach, kolana zgiete,
dlonie na karku. Unoszac ramiona i
glowe, przyciagaj kolano do

przeciwlegtego fokcia, a lokie¢ do
kolana, wywolujac lekka rotacje
tutowia. Powtorz 20 razy.

=
Kigk podparty. Unie§ noge i
przeciwng reke  do  poziomu.
Utrzymaj 10 sek. Staraj si¢ trzymaé
cialo w réwnowadze. Tak samo
strona przeciwna. Powtorz 20 razy.

Lezac na plecach, kolana zgigte. Chwy¢
nogi pod kolanami i przyciagnij je
mocno do piersi. Powrét do lezenia.
Powtérz 15 razy.
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Lezac na brzuchu, poduszka pod
brzuchem, Unies tulow w gore - utrzymaj
20 sek.. Patrz w podloge. Powtérz 20 razy.

Lezac na plecach, kolana zgicte, stopy
w gorze, ramiona w bok. Opuszczaj
powoli obie nogi w prawo do boku.
Wré¢ do pozycji i to samo w lewo.
Powtérz 15 razy.
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Lezac na lewym boku z prawg noga
zgicta, chwy¢ za udo prawe. Wykonaj
rotacje tulowia w tyl, siegajac reka
prawa w skos za sichie. Wytrzymaj 15
sek. i wro¢ do pozycji. Powtorz 10 razy.
Tak samo w druga strone.

Lezac na plecach, przyciagnij kolano w
kierunku przeciwleglego barku. Przytrzymaj
kilka sek. a nasigpnic napnij migénie
naciskajac kolanem na rece i rekami na
kolano — 10 sek. Pon6w rozciaganie. Powtorz
10 razy i zmiefi strong.

Przyjmij pozycje jak na rysunku.
Przyciagnij pigte do posladka i wytrzymaj
kilka sek. Napinaj miesnic probujac
wyprostowaé kolano — 10 sek. Ponéw
rozciaganie. Powtorz 10 razy i zmien
strong.




