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KREGOSLUPA | WZMACNIAJACY
MIESNIOWKE POSTURALNA

- do zastosowania w warunkach domowych.

1. W pozycji stojacej; Ruch- spacer po
mieszkaniu z woreczkiem na gtowie —
pilnowanie aby woreczek nie spadt z gtowy.

2. W pozycji siedzacej na krzesetku; Ruch-
powstanie z krzesetka na wyprostowanych
nogach i wznos ramion do gory z
jednoczesnym wdechem powietrza przez nos
do ptuc. Powrdt- siad na krzesetku z
opuszczeniem ramion w dét i wydechem
powietrza przez usta ( 5 x ¢wiczenie ).

3. W pozycji lezgcej na brzuchu z rekami
wyprostowanymi w przod i dtorimi
trzymajgcymi kijek; Ruch-przenoszenie kijka
na topatki ze zgieciem rak w tokciach oraz
oderwaniem klatki piersiowej i gtowy od
podtoza. Natomiast, nogi wykonujg ruch jak
do ptywania kraulem. Powrét — potozenie sie
przodem na podtozu z wyprostem koriczyn
gornych w tokciach i przeniesieniem kijka nad
gtowe ( 5 x ¢wiczenie ).

4. W pozycji lezacej na plecach z rekami pod
gtowg i nogami zgietymi w kolanach oraz
biodrach; Ruch- unoszenie nég do goéri
krecenie nimi jak przy jezdzie na rowerku do
przodu. Powrdt-nogi wracajg na podtoze do
pozycji zgieciowej. (po chwili przerwy)
Ponowny ruch-tym razem nogi imitujg jazde
rowerem do tytu. Powrét do pozycji
wyjsciowej jak poprzednio ( 5 x ¢wiczenie z
ruchem ndg do przodu i 5 x ¢wiczenie z
ruchem ndg do tytu ).
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. W pozycji kleku podpartego przodem - na
czworaka; Ruch- uniesienie na przemian
stronnie lewej reki z prawg nogg do géry oraz
prawg reka z lewg nogg do gory (wazne aby
podczas podnoszenia konczyn ku gorze tokied i
kolano byty wyprostowane). Cwiczenie
wykonuje sie naprzemiennie ruch po ruchu. ( 5
x ¢wiczenie na konczyne gorng prawg i dolng
lewg oraz 5 x ¢wiczenie na konczyne gorng
lewg i dolng prawa).

6. W pozycji lezgcej na plecach z nogami
zgietymi w stawach kolanowych i biodrowych
ze stopami pod szafg lub wersalka,
ewentualnie trzymanymi przez rodzica; Ruch-
unoszenie tutowia do géry (do pionu) z rekami
caty czas splecionymi na karku (lub pod
gtowg). Powrdt-do pozycji wyjsciowej lezgcej
na plecach. (5-10 x powtorzy¢ ¢wiczenie).

7. W pozycji siadu skrzyznego rece
odwrdcone i oparte o kolana; Ruch-uniesienie
rgk do gdry na zewnatrz (topatki ztgczone).
Nastepuje gteboki wdech nosem. Po czym
powrdt z rekami na kolana i dtugi wydech
przez usta z wypowiedzeniem literki ,,sz”. (5 x
¢wiczenie oddechowe).

8. W pozycji lezgcej na plecach z rekami pod
szafg lub pod t6zkiem, miedzy stopami pitka;
Ruch- przenoszenie nég nad gtowe z kolanami
wyprostowanymi i pitkg miedzy stopami.
Powrdt- do pozycji wyjsciowej, lezagcej na
plecach z pitkg miedzy stopami. (10 x
¢wiczenie).

9. W pozycji siadu klecznego na pietach;
Ruch- przejscie do pozycji uktonu japonskiego,
w dalszym ciggu siedzac na pietach (policzy¢
do 10). Powrdt do pozycji wyjsciowej siadu
klecznego na pietach. (5-7 x ¢wiczenie).

Przygotowat: Dariusz Piotr Palarski

7/
-

SZATA
("

e — ~

=

n

o

) SIZAFA







