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W RELAGJI Z CIALEM




e rozciagniecie stawow skokowych, ozywienie
zakonczen nerwowych w stopie

o aktywacja miesni tydek

e aktywacja miesni ud

e rozciagniecie tylnej tasmy

e rozciagniecie przywodzicieli | czesci
wewnetrzne| ud

e “rozciagniecie” miesnia biodrowo-
ledzwiowego

e Otwarcie przodu ciata
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W RELACJI Z CIALEM

‘A fa %:T;—u:@
P




1.Krawedziowanie

Krawedziowanie stop na siedzaco.
Kolana pozostajg nieruchomo.




2. Wspiecia na palce w siedzeniu

Siedzenie na krzesle.
Ruch: stopy na zmiane na palcach |
pietach.




3a. Przysiady w oparciu o
Krzesto

Stanie tuz przy krzesle, dtonie
oparte na siedzisku. Przysiady na
obydwu nogach (lub jednej),
pozostawiajac dtonie na krzesSle.
Cate stopy maja kontakt z

podtoga.




3b. Prostowanie nogi

Siedzenie na krzesSle. Ruch:

prostowanie | zginanie nogi w

kolanie.

Wazne: plecy pozostaja
prostowane.




4a. Rozciaganie nog

Siedzenie na krzesSle, prosta prawa
noga. Rece oparte na lewym udzie,
tutdw wyprostowany nachylony do
przodu.

Nastepnie prawa noga odstawiona w
bok.




4b. Rozcigganie przywodziciell

Rozkrok z rekami wspartymi na
krzesle.




5. Otwieranie przodu ciata

Siedzenie lewym posladkiem na
krzesSle, prawa noga oparta na palcach
za krzestem, prawe udo ustawione
pionowo. Podwinieta miednica.

Mozna dodac skret tutowia w lewo.




W RELACJI Z CIALEM
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1la. Krawedziowanie na podtodze

Lezenie na plecach, nogi zgiete pod
katem prostym. Kolana pozostaja bez
ruchu w trakcie krawedziowania.




la. Krawedziowanie na Sscianie

Lezenie na plecach, nogi zgiete pod
katem prostym, stopy oparte na scianie.
Kolana pozostaja bez ruchu w trakcie
krawedziowania.




2a. Wspiecia na palce na podtodze

Lezenie na plecach, nogi zgiete w
kolanach pod katem prostym. Ruch:
stopy na zmiane stawiane na palcach |
pietach.




2b. Wspiecia na palce na Scianie

Lezenie na plecach, nogi zgiete w
kolanach pod katem prostym, stopy
oparte o sciane. Ruch: stopy na zmian

stawiane na palcach I pietach.




3a. Most

Lezenle na plecach, nogi zgiete w
kolanach pod katem prostym. Ruch:
unoszenie | opuszczanie miednicy.




3b. Most na Scianie

Lezenie na plecach, stopy oparte o
Sciane. Ruch: unoszenie | opuszczanie
miednicy.




c. Napinanie ud

Lezenie na plecach, stopy oparte o
Sciane. Ruch: dociskanie stop do sciany
Zz wydechem.




4a. Proste nogi na Scianie

Lezenie na plecach, miednica blisko
Sciany. Wyprostowane nogi oparte na
Scianie.

Jezeli nie czuc rozciggania, to miednica
blizej Sciany. Jezeli za duze rozciaganie,
to miednica dalej od sciany.
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4b. Nogi w rozkroku na Scianie

Lezenie na plecach, miednica blisko
Sciany. Wyprostowane nogi w rozkroku
oparte na scianie.

Jezeli nie czuc rozciggania, to miednica
blizej Sciany. Jezeli za duze rozciaganie,
to miednica dalej od sciany.




5a. Otwieranie przodu ciata z noga na
sScianie

Lezenie na prawym boku, lewa
stopa/podudzie oparta o sciane, za
clalem. Podwinieta miednica.




5b. Lezenie na brzuchu

Czasem wystarczy po prostu lezenie na
Dl Y
brzuchu.

Nogl zgiete pod katem prostym
podudzia ustawione pionowo).
Kotysanie nogami | miednica na boki.




5c. Otwieranie jednej pachwiny

Lezenie na plecach, zrolowany koc pod
miednica/posladkami. Prawa noga
przyciagnieta do klatki piersiowe), lewa
noga lezy luzno na podtodze.




Dzickuje 2a uwage
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