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ROZCIAGANIE MIESNI PLECOW
W SIADZIE KLECZNYM

Siedzimy w siadzie klecznym. Opadajqc w przod, ktadziemy
dtonie na podtodze i ha niej wysuwamy maksymalnie do
przodu, chowajgc gtowe pomigedzy ramionami.
Przytrzymujemy 20-30 sekund.




ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWEJ LEZAC

Ktadziemy sie przodem na podtodze. Jedno ramie
ktadziemy na podtodze ugiete w kqcie 90st. Drugie ramie
uktadamy, jak do pompkii to ramie doprostowujemy
unoszqc te strone tutowia w gore. Pamigtajmy, aby drugie
ramie caty czas lezato na podtodze z przyklejonym catym
przedramieniem. Przytrzymujemy faze rozciggania 20-30
sek. na kazdq strone.




ROZCIAGANIE MIESNI PRZEDNIEJ
CZESCI NOG (CZWOROGLOWYCH UDA)

Zaczynamy w kleku wykrocznym. Podktadamy mate lub
poduszke pod lewe kolano na podtodze. Ktadziemy prawq
dton na prawym kolanie, ktore jest na gorze. Lewq dtoniq
chwytamy lewq noge w okolicy kostkii przyciqgamy w
kierunku lewego posladka. Pilnujemy, by tutéw byt mocno
pionizowany. Przytrzymujemy 20-30 sek. ha kazdq noge.




ROZCIAGANIE TYLNEJ CZESCI NOG
W SIADZIE ROZKROCZNYM

Siadamy w siadzie rozkrocznym. Wykonujemy skton
w kierunku nogi. Jezeli jest to mozliwe, chwytamy jej piete
obiema dtonmi. Przytrzymujemy 20-30 sek. na kazdg noge




ROZCIAGANIE MIESNI POSLADKOWYCH
W LEZENIU NA PLECACH

Lezymy na plecach. Przyciggamy noge ugietq w kolanie
oburgcz w kierunku klatki piersiowej, pilnujgc by, druga
spoczywata wyprostowana na podtodze. Przytrzymujemy
20-30 sek. na kazdq noge.




ROCIAGANIE MIESNI TYLNEJ CZESCI
NOG W LEZENIU NA PLECACH

Lezymy na plecach. Jedng noge€ lekko zginamy w kolanie
i frzymamy na podtodze. Drugg hoge wyprostowang
w gorze chwytamy w dtonie i przyciqgamy do siebie.

Przytrzymujemy w fazie maksymalnego rozciggniecia

20-30 sek. na kazdq noge.




ROZCIAGANIE TYLNEJ CZESCI MIESNIA
NARAMIENNEGO STOJAC

Stoimy w rozkroku. Prostujemy jedno ramie przed siebie
i kierujemy je na tutow w przeciwng strone ciata. Drugq
rekqg przytrzymujemy ramie powyzej tokcia i przyciggamy
mocho do tutowia. Przytrzymujemy 20-30 sek. ha kazdqg
reke.




ROZCIAGANIE tYDEK W WYKROKU

Stoimy w pozycji wykrocznej. Pochylamy si¢ w przod
| przenosimy ciezar na noge wykroczng. W Tym samym
czasie pilnujemy, by pieta nogi zakrocznej byta mocno
przyklejona do podtoza. Przytrzymujemy faze rozciqgania
tydki 20-30 sek. na kazdg noge.




ROZCIAGANIE PLECOW W OPADZIE
Z WYKORZYSTANIEM KRZEStA

Kleczymy przed krzestem. Ktadziemy ramiona na brzegu
krzesta tuz powyzej tokci. Dtonie trzymamy razem za
plecami. Dociskamy tutdw w dot, przytrzymujgc moment
rozciqgania przez 20-30 sek.




ROZCIAGANIE MIESNI CZWOROGLOWYCH
NOG PRZYTRZYMUJAC KRZESt.O

Stoimy przed oparciem krzesta. Trzymamy oparcie dia
rownowagi. Chwytamy jedng noge dtoniq za kostke
i trzymajqc tutdw wyprostowany, przyciggamy piete
do posladka. Pamigetamy, by trzymac kolana blisko siebie.
Przytrzymujemy 20-30 sek. na kazdqg noge.
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ROCIAGANIE WEWNETRZNEJ CZESCI
MIESNI UD W SIADZIE

Siedzimy w siadzie skrzyznym ze ztqczonymi podeszwami
stop. Przyciggamy stopy do siebie. Dtonmi dociskamy kolana
w kierunku podtogi. Przytrzymujemy 20-30 sek.




ROZCIAGANIE MIESNI CZWOROGLOW YCH
NOG W SIADZIE KLECZNYM

Siedzimy w siadzie klecznym. Asekurujgc pozycje rekoma
na podtodze za plecami, ktadziemy tutow mozliwie, jak
najgtebiej w tyt. Przytrzymujemy w najgtebszym punkcie
20-30 sek.




ROZCIAGANIE MIESNI BRZUCHA
W LEZENIU TYLEM

Lezymy tytem, podktadajgc niewielkg poduszke pod odcinek
ledzwiowy kregostupa. Ramiona wyprostowane ktadziemy
na podtodze za gtowq. Wytrzymujemy 20-30 sek.




