CWICZ RAZEM Z BABCIA HELENKA (LAT 95) — WYKONAJ ZESTAW CWICZEN Z KSIAZKA :)

1. Wzmocnienie mies$ni nég
Stan przed krzestem, wyciggnij gtowe w gére, patrz przed siebie, chwy¢ ksigzke, wyciggnij rece w przdd.
Wykonuj pétprzysiady do momentu, w ktérym posladki znajda sie tuz nad krzestem. Cwiczenie wykonaj 8

razy

2. Korekcja ustawienia gtowy, ramion i plecow
Sigdz na krzesle, wyprostuj plecy, wyciagnij gtowe w gore, w rekach trzymaj ksigzke.
Podnies ksigzke nad gtowe, zréb wdech powietrza nosem i wyciagnij gtowe w kierunku ksigzki — ramiona
muszg by¢ daleko od uszu. — ¢wiczenie wykonaj 8 razy.




3. Cwicznie mieéni tutowia, ksztattowanie réwnowagi
Siedzac na krzesle, wyciagnij gtowe w gore, patrz przed siebie, siegaj na zmiane lewg i prawg reka w kierunku
podtogi. Druga reka, dla bezpieczenstwa, moze w tym czasie trzymad za siedzisko krzesta. Wykonujemy po 8
sktonéw na jedng strone

4. Cwiczenie mie$ni ramion
Siedzac na krzesle, wyciggnij gtowe w gore, patrz przed siebie, wyciagnij rece z ksigzkg w przdéd.
Wraz z wdechem unie$ rece w gore — siegaj ksigzkg w kierunku sufitu, nastepnie opusé ksigzke na kolana.
Cwiczenie powtérz 8 razy.




5. Cwiczenia mieéni prostujacych staw kolanowy (czworogtowych uda - przedniej czeéci uda) oraz miesni
brzucha.
Siedzac na krzesle, wyciagnij gtowe w gore, patrz przed siebie, wtdz ksigzke miedzy kostki, podnie$ ugiete w
kolanach nogi nad podtoge, nastepnie wyprostuj w kolanach, ¢wiczenie powtérz 6 lub 8 razy.

6. Cwiczenia mieéni obreczy barkowej
Siedzac na krzesle, wyciagnij gtowe w gdre, patrz przed siebie. Przektadaj ksigzka z reki do reki za oparciem
krzesta i przed sobg. Cwiczenie powtdrz 6 razy w jedng 6 razy w drugg strone.




7. Ksztattowanie prawidtowego ustawienia gtowy i szyi - ¢wiczenie miesni ramion i obreczy barkowej
Siedzac na krzesle, wyciggnij gtowe w gdre, wyprostuj plecy, patrz przed siebie.
Przenies ksigzke oburgcz za gtowe, trzymaj tokcie szeroko do boku, naciskaj delikatnie gtowg na ksigzke —
policz do 5 — przenies rece z ksigzka na kolana. Cwiczenie powtdrz 6 razy.

8. Cwiczenie mieséni nég — miesni czworogtowych -
Siedzac na krzesle, wyciagnij gtowe w gore, wyprostuj plecy, patrz przed siebie. Przektadaj ksigzke pod
kolanem wyprostowanej nogi. Cwiczenie wykonuj na zmiane raz pod lewa raz pod prawa noga — po 6 razy.




Pamietaj - éwicz codziennie !!!




