ROZCIAGANIE MIESNI PLECOW STOJAC

Stajemy w nieduzym rozkroku. Trzymamy dtonie ztgczone.
Na wysokosci klatki piersiowej. Wypychamy ramiona
w przod, rozciqgajqc maksymalnie topatki.
Przytrzymujemy 20-30 sekund.




ROZCIAGANIE MIESNI PLECOW
W SIADZIE SKRZYZNYM

Siadamy w siadzie skrzyznym. Wyprostowujemy ramiona
nad gtowe. Dtonie frzymamy razem. Powoli przechylamy si€
w jednq strone, przytrzymujemy, a nastepnie wykonujemy

to samo na drugq stron€e. Przytrzymujemy 20-30 sek.




ROZCIAGANIE KLATKI PIERSIOWEJ

Stajemy w nieduzym rozkroku. Dtonie trzymamy razem za
plecami na wysokosci poslodkow Sciggamy maksymalnie
topatki do siebie, rownoczesnie wypychajqc klatke
piersiowq do przodu. Przytrzymujemy 20-30 sekund.




ROZCIAGANIE BRZUCHA LEZAC
NA PODtODZE PRZODEM

Ktadziemy sie przodem na podtodze. Dtonie uktadamy przy
klatce piersiowej na szerokosci barkow. Doprostowujemy
ramiona, jednoczesnie dociskajqc miednice do podtogi.
PrzyTrzmeJemy 20-30 sek. UWAGA. Wersja Ionejsza
pozwala unies¢ gorng czesc tutowia w pozycji planka
- ha przedramionach.




ROZCIAGANIE MIESNI PRZEDNIEJ
CZESCI NOG (CZWOROGLOWYCH UDA)

Lezymy wyprostowani na podtodze bokiem, podktadajqc
zgiete dolne ramie pod gtowe. Noge, ktora jest na gorze,
chwytamy dtonig na wysokosci kostki. Przyciggamy stope
w kierunku posladka, pilnujgc by, kolana pozostaty blisko
siebie. Przytrzymujemy faze rozciggania 20-30 sek.
na kazdq noge.




ROZCIAGANIE TYLNEJ CZESCI NOG
W SKtONIE W DOt

Stoimy ze stopami ztqczonymi. Utrzymujemy nogi
wyprostowane. Robimy jak najgtebszy skton, kierujgc dtonie
w kierunku czubkow palcow stop. Zatrzymujemy sie
w Najnizszej fazie ruchuiprzytrzymujemy 20-30 sek.




ROZCIAGANIE MIESNI POSLADKOWYCH
W LEZENIU NA PLECACH
(WERSJA NA KAZDA NOGE ODDZIELNIE)

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




ROZCIAGANIE MIESNI POSL ADKOWYCH
(MALY I SREDNI) W LEZENIU
NA PLECACH

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




IROZCIAGANIE TYLNEJ CZESCI MIESNIA
NARAMIENNEGO W SIADZIE KLECZNYM

Siadamy w siadzie klecznym. Unosimy zgiete ramie do gory
w okolice gtowy. Drugq dtoniq przyciggamy uniesione do
gory ramie za tokie¢ w kierunku gtowy. Przytrzymujemy
20-30 sek. na kazdq reke.




ROZCIAGANIE BOCZNEJ SCIANY
TULOWIA W SIADZIE

Siadamy na podtodze z jednq hogq zgietqg w kolanie i drugq
wyprostowang. Ramie po tej samej stronie, co zgieta noga
unosimy wyprostowane w gore i zginamy tutow
w przeciwng strone. Przytrzymujemy 20-30 sek. ha kazdq
strone.




ROZCIAGANIE MIESNI SZYI STOJAC

Stoimy w rozkroku. Chwytamy czubek gtowy dtoniq i lekko
przyciqgamy w bok, pilnujqc by, drugie ramie byto nisko
osadzone i wyprostowane wzdtuz tutowia.
Przytrzymujemy 20-30 sek. na kazdq strone.
Urozmaiceniem moze by¢ przyciqgnigcie glowy w bok
Z lekkim pochyleniem w przod.




ROZCIAGANIE MIESNI PRZEDRAMION

Stoimy w rozkroku. Prostujemy jedno ramie przed siebie
grzbietem dtoni do dotu na wysokosci klatki piersiowej.
Chwytamy palce wyciqgnietej rekii przyciggamy do siebie.
Przytrzymujemy 20-30 sek. ha kazdq reke.




