CWICZENIA - zestaw 2, dr Ewa Skorupka

1.

a-fin

Przyjmij pozycje neutralng, wsun dfonie na wysokosci odcinka
ledzwiowego

2.x8

Ustal pozycje neutralna, potdz dionie na kolcach
biodrowych, wykonasz przodo- i tytopochylenie miednicy, po
wdechu zréb wydech i skieruj miednice na siebie
przyblizajac dét plecow do podtoza, w wdechem wro¢ do
poz. neutralnej z wydechem nachyl miednice na uda, dot
plecow oddala sie od podtoza, z wdechem wro¢ do poz.
neutralnej, z wydechem nachyl miednice na siebie, wdech
wro¢ do poz. neutralne;

3.x8

Stabilizacja topatek 1, pozostan w pozycji, unies rece na
wysokosci i szeroko$¢ barkow, z wdechem otworz klatke
piersiowg przenoszac ramiona na boki, topatki nie
przesuwajg sie po macie z wydechem wrd¢ do poz.
wyjsciowej

Stabilizacja topatek 2, pozostan w pozycji, z wdechem
przenies ramiona za gtowe, fopatki nie przesuwajq sie w
gore po macie z wydechem wrd¢ do poz. wyjsciowej, topatki
pozostajg na macie

Rotacja nég, pozostan w pozycji neutralnej kregostupa z
ugietymi kolanami, ramiona lezg na szeroko$¢ barkow, stopy
oparte na podtodze cate lub na pot-palcach, zréb wdech z
wydechem przenie$ kolan na jedna strong, nie
przyspieszajac wraz z wdech wrd¢ do poz. wyjsciowe;

6.x8 -
o VO

Rotacja w pozycji krzesta, pozostarn w pozycji neutralnej
kregostupa z ugietymi kolanami, ramiona lezg na szeroko$¢
barkéw, z wydechem unies jedno kolano na wysoko$¢ kolca
biodrowego i tak samo drugie kolano (migdzy udami i
podudziem kat prosty, zréb wdech z wydechem przenie$
kolan na jedna strone, nie przyspieszajac wraz z wdech wrd¢
do poz. wyjsciowej

7.x2na ka%dq strone _
|

Przyciaganie kolan do klatki piersiowej, pozostan w
pozycji neutralnej kregostupa z ugietymi kolanami, ramiona
lezg wzdtuz tutowia, przyciagnij reka prawe kolano do klatki
piersiowej, pozostaw w tej pozycji i prostuj lewg noge sunac
pietg po podiodze —postara; sie jq prostg docisngé do
podtogi, utrzymaj 7-10s, powtorz na druga strone
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Aktywacja migs$nia poprzecznego brzucha, pozostan w
pozycji neutralnej kregostupa z ugietymi kolanami, ustaw
dwa palce na kolcach biodrowych o zsun skosnie w dotw ,
poczuj mate zagtebienie. Wykonaj aktywacje miesnia
poprzecznego brzucha z wydechem wciggajac delikatnie
brzuch na wysokosci pepka, pod palcami czujesz
narastajace symetrycznie zgrubienie. Z wdechem rozluznij.
W czasie aktywacji plecy nie zblizajg sie do podtoza

9. 8x4s, 8x7s

Aktywacja migsnia poprzecznego brzucha z
utrzymaniem napiecia, pozycja j,w. Wykonaj aktywacje
mig$nia poprzecznego brzucha z wydechem wciggajac
delikatnie brzuch na wysokosci pepka, zatrzymaj aktywacje
na 4 s — powtdrz 8 razy oraz 7s -8 razy. Z wdechem
rozluznij. W czasie aktywacji plecy nie zblizajg sie do
podioza

10. 8x4s, 8x7s

Aktywacja migs$nia poprzecznego brzucha ze $lizgiem,
pozycja j,w. wykonaj aktywacje mieénia poprzecznego
brzucha z wydechem wciggajac delikatnie dolng czes¢
brzuch, z wydechem przesun stope po podtodze zatrzymaj
aktywacje na 4 s — powtérz 8 razy oraz 7s -8 razy. Z
wdechem rozluznij. W czasie wysuwania nogi plecy nie
zblizajq sie do podtoza

11. x8

Wznos klatki piersiowej, pozycja neutralna z
wyprostowang noga, wdech z wydechem wykonaj aktywacje
miesnia poprzecznego brzucha i unies klatke piersiowa i
topatki najmniej jak potrafisz, z wdech wré¢ do pozycii
wyjsciowej. Zmien noge, powtdrz.

12. 8x4s, 8x7s

Wznos klatki piersiowej z utrzymaniem, pozycja neutralna
z wyprostowang noga, wdech, z wydechem wykona;
aktywacje mig$nia poprzecznego brzucha unies klatke
piersiowa i topatki najmniej jak potrafisz zatrzymaj aktywacje
na 4 s, z wdechem rozluznij — powt6rz 8 razy oraz 7s, potem
8 razy. Zmien noge, powtorz.

Wiécznia, pozycja wyjsciowa lezenie przodem. Nogi
rozsuniete na szeroko$¢ bioder. Czoto oparte na macie.
Ramiona wyprostowane wzdtuz ciata. Wnetrze dtoni
przyklejone do ud, kciuki oparte na macie wspierajg ramiona.
Wdech przygotowawczy. Z wydechem unie$ klatke wraz z
czotem jak najmniej potrafisz. Z wdechem wr6¢ do pozycii
wyjsciowej. Kontrola prawidtowe;j techniki: Unosisz klatke a
nie samg gtowe. Posladki rozluznione, stopy nie stajg sie
IZejsze.

14. x8

Posladek w krétkiej dzwigni, pozycja wyjsciowa Lezenie
przodem. Nogi rozsuniete na szeroko$¢ bioder. Czoto oparte
na ztozonych dtoniach.

Ugnij jedng noge do kata prostego w kolanie. Wdech
przygotowawczy. Z wydechem unie$ noge jak najmniej




potrafisz. Z wdechem wro¢ do pozycji wyjsciowej. Zmien
noge, powtorz.

15.x8

| 2

Kot-kon, przejdz do pozyciji kleku podpartego, dtonie pod
barkami kolana pod biodrami, z wydechem zaokraglij plecy
(kot) z wdechem opus$c¢ plecy w dot (kon).

16. x8

| &

Pozycja neutralna w kleku podpartym, pozycja j.w. z
wydechem zaokraglij plecy (kot) z wdechem przejdz do
pozycji neutralnej kregostupa, w wydechem opusc¢ plecy w
dét (kon) z wdechem przejdz do pozycji neutralnej
kregostupa

17. 4xT7s

Pozycja neutralna w kleku podpartym z aktywacja,
przyjmij pozycje kleku podpartego oddal barki od uszu
rozluzniajac i opuszczajac w dét dolng czes¢ plecdw, zrdb
wdech z wydechem wciggnij dolng cze$¢ brzucha nie
poruszajac kregostupem. Utrzymaj gtebokg aktywacje
oddychajac swobodnie — powtdrz 4 razy utrzymujg aktywacje
7s.

Droga do Bird Doga, pozycja j.w. wdech, z wydechem
Wysun prawg noge nie przenoszac obcigzenia na przeciwng
dfori. Miednica nie chce zacza¢ przechylac sie za ruchem. Z
wdechem wro¢ do pozycji wyjsciowej. Po wykonaniu 4 x
rozluznij brzuch. Zmien noge, powtorz

19.x8

Bird Doga, dech. pozycja j.w. wdech, z wydechem wysun
jedng noge i przeciwng reke. Oddal bark wysunietej reki od
ucha. Wdech przygotowawczy. Z wydechem unies
rownoczes$nie noge i reke, aktywujac wewnetrzng czes¢ uda
i oddalajac bark unoszonej reki od ucha. Zatrzymaj prace na
7,10 s. Wr6¢ do pozycji wyjsciowej i wykonaj ¢wiczenie
zmieniajac strone. Wykonaj po 8 razy na kazda strone

Rozciaganie, pozycja wyjsciowa klek podparty, powoli zblizaj
posladki do pieti wyciggaj rece w przdd. Wazne jest by aktywnie
rozciggac kregostup, starajac sie jak najdalej wyciaga¢ dionie!
Oddychaj spokojnie, pogteb wdech i wydech. Rozluznienie mig$ni
powinno przebiega¢ wzdtuz catego kregostupa. Przesun dionie w
prawg wydtuzaj lewg strone tutowia -7 s., przejdz na druga strone i
powtorz.

Relaks na boku, przejdz do lezenia bokiem, wykonaj 3
pogtebione oddechy, odpychajac sie prawg rekg unies$ tutdw,
powoli przejdz do pozycii stojacej




22.

Popraw ustawienie szyi (retrakcja gtowy)

patrz sie prosto przed siebie i wsur jq do tytu, rownolegle do
poditoza. (przytéz palec do zuchwy i delikatnie pchnij jg
prostopadle do kregostupa)

Wykonates/tas ¢wiczenia?
Jesli tak to znaczy, ze zrobites$ cos dobrego dla twojego kregostupa!




