Cwiczenia rozciggajace, ktore warto
wykonywac jak najczesciej, by wzmoc-
ni¢ uktad kostny oraz miesniowy. Po-
prawiajg sprawnos¢ i kondycje kazdego.

-

Rozgrzewka Stan wyprostowany, oddychaj swobodnie, kilka razy
mocno potrzasnij ramionami. Wraz z kazdym kolejnym wdechem
mocno napnij wszystkie miesnie przez okoto 7 sekund. Potem zréb
wydech i odprez sie.

Rozcigganie ndg Stari swobodnie, ale przy tym sprobuj mozliwie
sie wyprostowac. Odegnij prawa noge do tytu. Prawg reka obejmij
prawg stope i lekko przycisnij ja do posladkdw. Zostan w tej pozy-
cji tak dtugo, ile mozesz utrzymac réwnowage, majac jedng noge
w gorze. Zmien noge i wykonaj to samo.

Ukleknij na jedno kolano, a drugg noge wyciagnij przed siebie i wy-
prostuj w kolanie (stopa wyprostowanej nogi powinna byc¢ ustawio-
na na wprost). W trakcie ¢wiczenia plecy powinny wyprostowane.

Rozciaganie tydek Star przed sciang albo drzewem i podeprzyj sie
o nie obydwiema rekami. Postaw lewa noge w odlegtosci jednego
kroku przed prawa. Powoli przenos ciezar ciata z przedniej stopy na
tylng, nie odrywajac przy tym piet od ziemi. Powtdrz ¢wiczenie 5 razy
i nastepnie zmien noge.

Rozcigganie ramion Stan w lekkim rozkroku, lewa noga do przo-
du, a prawa do tytu. Prawa dtori lekko oparta na biodrze. Lewe,
wyciagniete ramie podnosisz na wysokos¢ barkéw i jednoczesnie
gdrng czes¢ ciata rozciggasz w prawo. Powtdrz 5 razy - trzymaj przy
tym lekko wyciggnieta do tytu reke na réznej wysokosci. Dzieki te-
mu rozciggniesz rézne miesnie klatki piersiowe;.




