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Cwiczenia wzmacniajace mieénie grzbietu i odcinka TH

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona wyprostowane do przodu
RUCH: unoszenie ramion prostych w gére, czoto oparte o podtoze

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona wyprostowane do przodu
RUCH: naprzemiennie unoszenie prostego prawego i lewego ramienia w gére, czoto oparte

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, dtonie splecione pod czotem
RUCH: unoszenie zgietych tokci w gére (lekko nad ziemie)

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona wyprostowane w bok
RUCH: unoszenie ramion w gore z jednoczesnym, lekkim unoszeniem gtowy

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona wyprostowane w bok
RUCH: uniesienie prostych ramion w gdre i zataczania 10 kétek w tyt, gtowa lekko uniesiona

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona wyprostowane do przodu
RUCH: uniesienie ramion w gore, lekko gtowa w gére i ruch ramion jak przy ptywaniu ,zabkg”

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona wyprostowane do przodu
RUCH: unoszenie wyprostowanych ramion w gore, robisz nozyce pionowe

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, dtonie splecione na karku
RUCH: unoszenie fokci i gtowy lekko nad podtoze

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona lezg wzdtuz tutowia
RUCH: unoszenie prostych ramion w gore

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona lezg wzdtuz tutowia, dtonie splecione na
posladkach
RUCH: unoszenie prostych ramion w gére ze $cignieciem topatek, czoto oparte o podtoze

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona utozone w pozycji ,,skrzydetka” (przedramiona
utozone pod katem 90 stopni do ramion)
RUCH: unoszenie ramion w gore w pozycji ,,skrzydetka”

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona utozone w pozycji ,,skrzydetka”
RUCH: unoszenie w gore samych tokci

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona utozone w pozycji ,,skrzydetka”
RUCH: unoszenie ramion w gére w pozycji , skrzydetka”, nastepnie wyprost ramion w przdd,
ponownie powrét do zgietych tokci w pozycji ,skrzydetka” i opuszczenie ramion na podtoge

Pozycja wyjsciowa: lezenie na brzuchu, ramiona wyprostowane do przodu
RUCH: rozcigganie kregostupa, ramiona wyciggamy w przéd, nogi wyciggamy w tyt



15. Pozycja wyjsciowa: siad na pietach
RUCH: wyciaggasz ramiona w goére, gtowa w przedtuzeniu kregostupa i robisz skton do przodu
nie odrywajac posladkéw od piet, ramiona maksymalnie wyciggniete do przodu, glowa miedzy
ramionami i powoli wykonujesz powrdét do pozycji wyjsciowej

Wszystkie ¢wiczenia wykonujesz w wolnym tempie powtarzajgc 5 razy, z czasem zwiekszajac liczbe
powtdrzen.

Najwazniejsza sprawa to SYSTEMATYCZNOSC — ¢wicz codziennie 15 minut

Zycze wytrwatosci @)

mgr Ewa Kozak



