Witam wszystkich!

Dzis proponuje ¢éwiczenia miesni posturalnych Sg to miesnie

odpowiedzialne za utrzymanie prawidtowej postawy naszego ciata, dzieki nim
tatwiejsze staje sie przemieszczanie i wykonywanie wielu codziennych czynnosci.
Do gtéwnych miesni posturalnych nalezg: prostownik grzbietu, prosty brzucha,
miesien posladkowy wielki, czworogtowy uda i trojgtowy tydki.

Cwiczenia rozpocznij po rozgrzewce! Kazde éwiczenie powtorz kilkakrotnie!

W staniu wspinanie sie na palce i opuszczanie stop

W staniu spiecia na palce na jednej nodze w pozycji wyprostowane;.

W staniu wypad konczyng dolng do tylu i pochylenie tutowia do przodu, nie
odrywajgc piety nogi z tytlu od podtoza. Utrzymanie pozycji przez kilka sekund
W staniu nogi lekko rozstawione. Skton do przodu i proba dotkniecia dtorimi do
podtogi.

Klek podparty. Naprzemienne unoszenie jednej reki i przeciwnie znajdujgcej
sie konczyny dolnej (nogi). Utrzymanie pozycji przez kilka sekund

Klek prosty nogi zaczepione np. o kanape, pochylenie wyprostowanego tutowia
do przodu i powrét do pozycji wyjsciowej

Klek na jednej nodze proba przyciggniecia piety do posladka nogi lezgcej na
podtodze (nogi z tytu). Utrzymanie kilka sekund

Klek podparty ,koci grzbiet”

Siad prosty rozkroczny, sktony na przemian do prostej nogi prawej i lewej
,Noga wyprostowana palce stop skierowane ku gorze

Lezenie na plecach, nogi wyprostowane i ztgczone, a dtonie splecione na
karku. Unoszenie tutowia do gory.

Lezenie na plecach nogi ugiete w stawach kolanowych uniesienie bioder do
gory utrzymanie w jednej linii ud, posladkéw i tutowia przez kilka sekund
Lezenie na plecach rece wzdtuz tutowia, nogi ugiete w stawach kolanowych
pomiedzy kolanami pitka, butelka lub inny miekki przedmiot. Sciskanie
przyboru kolanami i rozluznianie

Lezenie na brzuchu, dionie utozone pod brodg, Napinanie miesni posladkow
poprzez nieznaczne uniesienie prostych nég nad podtoze.

Tzw. ,deska” Ciato utozone jak do pompki na palcach stép i przedramionach
lub wyprostowanych ramionach. Gtowa musi znajdowa¢ sie w przedtuzeniu

tutowia. Utrzymanie tej pozycji



Przypominam! Notujcie swojg aktywnos¢ fizyczng w Dzienniczku, ktéry bedzie

podlegat ocenie. Pozdrawiam. M Ryba



