
TECHNIKA ĆWICZEŃ – zestaw 1, dr Ewa Skorupka 

Żródło: - materiały kursu:  Pilates CORE™Stability  , https://kurspilates.pl/ 
                - Stuard McGill, Mechanika zdrowych pleców. Uwolnij się od bólu dzięki metodzie McGilla, Galaktyka, 2018 

http://www.backfitpro.com/ 

 

„Wielka trójka” – ćwiczenia najistotniejsze w profilaktyce zdrowego kręgosłupa 

 

 

https://kurspilates.pl/
http://www.backfitpro.com/


Wprowadzenie do poprawnej techniki wykonywania ćwiczeń: 

1. Wykorzystano materiały kursu: Pilaste CORE™Stability   https://kurspilates.pl/ 

 

2. 

 

 

 

 

 

 

 



3. 

 

4. 

 

 

 

 



5.  

 

 

6. 

 

 

 

 

 



7. 

 

 

8.  

 

 



9. 

 

 

 

10. 

 

 

 



11.  

 

 

12. 

 

 

 



13. 

 

14. 

 

 

 


