ODCINEK SZYINY KREGOSEUPA

Cwiczenie 5
wzmachiajace

Pozycja wyjsciowa:
siedzaca, stopy oparte o podtoze,
w rekach wyprostowanych w tok-

ciach trzymamy przed sobg kij,
gtowe mamy ustawiong prosto.

dtonie na *

~ mostka

Ruch:

rece z kijem przyciggamy do klatki
piersiowej, fokcie trzymamy na wy-
sokosci barkéw, gtowe wysuwamy
do przodu przed kij i z powrotem.

Inna mozliwo$é — gume gimnastycz-
na rozciggamy przed soba do boku,
az uzyskamy wyprost tokci; gtowe
wysuwamy do przodu przed gume

i z powrotem.
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Cwiczenie 6
wzmachiajace

Pozycja wyjsciowa:

siedzaca, plecy wyprostowane, obie
rece (zguma gimnastyczng lub bez
niej) opieramy na jednym udzie.

Wariant bez gumy gimnastycznej

6b.

Cwiczenia wzmacniajace

miesnie szyi, karku i gérnej

czesci kregostupa

Ruch:

jedna reke unosimy skosem do géry;
razem z reka unosimy gtowe, majac

wzrok skierowany na podnoszaca sie
dton; druga reke trzymamy na udzie.

Wariant z guma gimnastyczna
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ODCINEK SZYINY KREGOSEUPA

Cwiczenie 7
wzmachiajace

Pozycja wyjsciowa:

stoimy przodem do $ciany, rece (wy-
prostowane w fokciach) opieramy na
dysku lub bezposrednio na $cianie.

7a.
N ... doniena

wysokosci

. teodysk

; tokcie '
¢ Wyprosto- :
~ wane

Ruch:

rece wciskamy w $ciane lub dysk;
uginamy tokcie, podpierajac sie na
rekach; podczas ruchu napinamy

migsnie szyi.
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Cwiczenie 8
wzmachiajace

Pozycja wyjsciowa:

klek podparty, dtonie trzymamy pod
barkami, kolana rozstawione na wy-
sokosci bioder, w rekach trzymamy
gume gimnastyczna.

 trzy-

mamy

gume -

Ruch: c kolana rozstaf, -
. wione na wysokosci :

reke (wyprostowanga bioder

w tokciu) unosimy bo-
kiem w gore do wysokosci barkow;
wykonujemy skret glowa, podazajac
wzrokiem za dfonia. Cwiczenie to
mozemy wykonywac z guma gimna-
styczng, ciezarkiem lub bez przybo-
réw — naprzemiennie na obie strony.
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Cwiczenie 9
wzmachiajace

Pozycja wyjsciowa:
klek podparty, dtonie skierowane do
srodka trzymamy pod barkami, kola-

na rozstawione na wysokosci bioder,
gtowe swobodnie kierujemy w dot.

Ruch:
zginamy tokcie, wysuwamy szyje do
przodu i napinamy miesnie; nastep-
nie powracamy do pozycji wyjscio-
wej, cofajac gtowe.

9b. *

Cwiczenia wzmacniajace

miesnie szyi, karku i gérnej
czesci kregostupa

Cwiczenie 10
wzmachiajace

Pozycja wyjsciowa:
klek podparty, jedng reke trzyma-
my wyprostowana wzdtuz tutowia;

gtowe zwracamy w kierunku prostej -
reki.

" glowa pa-
: trzy nadion
. lubbark  :

10a.

. '. prosty to-

i kie¢, reka przy :
. tulowiu

Ruch:

reke przesuwamy bokiem w kierun-

ku gtowy; gtowe obracamy zgodnie

z ruchem reki.

_____________ " rekapo-
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