CWICZENIA - zestaw 3, dr Ewa Skorupka

1. Cwiczenia rozluzniajace migsnie szyi (powtérz x 3 kazde éwiczenie)

Wykonaj w poprzedniej pozycja siedzaca na krzesle. Potdz dwa palce na
brode i delikatnie naciska¢ nimi kierujgc ruch gtowy w linii prostej w tyt.

Wykonaj skton gtowy w bok, kierujac ucho do ramienia. Szczeg6lng uwage
trzeba zwrdci€ na ramiona, ktére muszg tworzy€ linie prosta. Uczucie
rozciagania powinno pochodzi¢ z bocznej strony szyi oraz z gornej
czesci topatki. Modyfikacjg éwiczenia jest cofniecie glowy (poprzez potozenie
palca wskazujacego i Srodkowego na brodzie i napieranie nimi), a nastepnie
powoli wykonany skton (wykonaj na obie strony)

W trakcie sktonu gtowy w bok, wykonaj skret w ktérym nos kieruje sie w strone
pachy. Woéwczas uczucie rozciagniecia powinno sie pojawic¢ gtéwnie z tyly
szyi oraz z gornej czes$ci fopatki.

Ustaw sie twarzg do drzwi, wykona¢ lekki przysiad.

Chwy¢ framuge PRAWA dtonia, trzymaj wyprostowany fokie¢, trzymaj proste
plecy, delikatnie obnizaj posladki w kierunku podtogi.

Im nizszy przysiad tym mocniejsze naciagniecie migsni.

Nie doprowadzaj do bolu nég badz kolan.

3. Cwiczenia rozluzniajace mig$nie odcinka ledzwiowego kregostupa

Pozycja wyjsciowa klek podparty, powoli zblizaj posladki do pieti wyciagaj
rece w przdd. Wazne jest by aktywnie rozciaga¢ kregostup, starajac
sie jak najdalej wyciagaé dtonie! Rozluznienie miesni powinno
przebiega¢ wzdtuz catego kregostupa. Im weziej ustawisz dfonie, tym
mocniej rozciggniesz miesnie grzbietu. Mozna dodac delikatne
przesuniecie doni w prawg i po min 7 s. lewg strone, zapewniajac
dodatkowe rozciggniecie bocznych partii plecow.




4. Cwiczenia rozluzniajace miesnie stawu biodrowego

Pozycja wyjsciowa lezenia na plecach, zginajac noge w stawie
kolanowy i biodrowym przyciagnij rekoma kolano w strone klatki
piersiowej, przytrzymaj na min. 7 s drugg noge w tym czasie prostuj i
dociskaj do podtogi , zmien noge.

Obserwuj swoj oddech ja przebiega naturalnie, obserwuj wdech
i wydech, obserwuj jakie cze$ci ciata uczestniczg w akcie
oddechowym, co sie dzieje kiedy robisz wdech a co kiedy
robisz. Czy przy wdechu podnosi sie klatka piersiowa czy
brzuch? Zwieksz gteboko$¢ wdechu i wydtuz wydech. Sprébuj
abv wvdech bvt dwa razv diuzszv niz wdech.

6. Przyjmij pozycje do relaksu:

wyprostuj po kolei obie nogi. wyciagnij tyt szyi, twarz skieruj w strone tutowia, zamknij delikatnie oczy i
rozluznij gardto. rece utdz wewnetrzng strong do gory po bokach ciata, rozluznij dtonie i palce rak.

,pus¢” napiecie posladkdw i ud, tak aby nogi swobodnie opadty na boki. sprawdz, czy lezysz symetrycznie i
wygodnie. jezeli trzeba, popraw pozycje i od tej chwili nie wykonuj juz zadnych ruchow.

rozluznij po kolei kazdag czes¢ ciata, poczawszy od ndg, poprzez brzuch, tutéw, rece az do gtowy, nastepnie
czoto, policzki, wargi i szczeki. rozluznij oczy, jezyk i uszy, skieruj catg ich uwage do wnetrza ciata, jak
najdoktadniej je poczuj. skup sie na wrazeniach doptywajacych z ciata, zachowaj réwnomierny oddech.
badz w petni Swiadoma, nie zasypiaj, nie podazaj za myslami, jedynie zauwazaj ich pojawianie si¢ i
przemijanie. pozostan rozluzniona, pasywna i jednoczes$nie przytomna. do$wiadcz przestrzeni
wewnetrznego spokoju i ciszy. zaznaj prostego stanu bycia, istnienia, poczucia ,ja. Pozostan w pozyciji 10-
15 min.

powoli kiedy bedziesz, przetocz sie na bok i powoli wstan



