Cwiczenia rozciagajace przy
uzyciu krzesta

Korzysci z rozciggania

zwieksza naptyw krwi do miesni

zwieksza zakres ruchu miesni

zwieksza ruchomosc¢ stawow

rozluznia miesnie, co powoduje rowniez lepsze samopoczucie psychiczne
powoduje szybszg regeneracje miesni po treningu

zmniejsza ilos¢ kwasu mlekowego w miesniach

wzmachia i uelastycznia wigzadta oraz sciegna

poprawia sylwetke

zmniejsza ryzyko kontuzji
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Kazdy moze zwiekszyc swojg gibkosc¢ i zakres

ABC ¢wiczen rozciggajacych

¢wiczenia nie majg byc torturg :)

dopasuj poziom do swoich mozliwosci

wykonuj ¢wiczenia powoli i Swiadomie

staraj sie ¢wiczycC regularnie

oddychaj przez caty czas, nie wstrzymuj powietrza

rozciggaj najpierw miesnie zginajgce, a nastepnie prostujgce

skup sie na miesniach, ktore najbardziej tego potrzebuja w danym momencie
nie przesadzaj
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utrzymaj pozycje przez ok 20 sekund
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spokojnie, bez gwattownych ruchéw przechodz z pozycji w pozycje
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nie spiesz sie
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RozpoczgcC nalezy rozgrzewka

krgzenia barkow w tyt i w przod

unoszenie barkéw pojedynczo P/L do ucha,

jednoczesne unoszenie obu barkow

krgzenia gtowg w prawg i lewg strone po 4 razy

unoszenie na zmiane P i L kolana stojac

krgzenie stopg Pi L

10 przysiadow

wykroki w przéd i w bok (jesli jest miejsce) za kazdym razem
po 6-8 powtorzen



Cwiczenie 1

- siedzac wygodnie wyprostuj sie

- potdz dton z boku po przeciwne;
stronie gtowy

- pochyl gtowe w kierunku barku
- rozluznij szyje
- delikatnie nacisnij dtonia.

- nie pulsuj.

- trzymaj pozycje ok 20s.

- Zzmien strone



Cwiczenie 2

siedzac jw oprzyj obie dtonie z tytu gtowy

gtowe pochyl w przdd i dziatajac statg sitg bardzo
delikatnie naciskaj na gtowe

rozluzniajac szyje
utrzymaj pozycje ok 20s.
zmien strone
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- siedzac przodem na krzesle na jego krawedzi
oprzyj dtonie na oparciu

- spokojnym ruchem pochyl miednice w tyt
zaokraglajac plecy

- gtowe pochyl swobodnie w przéd
- utrzymaj pozycje ok 20s.
- powtorz 2-3 razy




Cwiczenie 4

siedzgc na krzesle tytem, na jego
krawedzi oprzyj obie dfonie w tyt
na oparciu

rozluznij barki i wypchnij klatke
piersiowg w przod cofajgc barki

gtowe odchyl w tyt lub pochyl w -
przod znajdujgc wygodng pozycje

utrzymaj pozycje ok 20 s.

powtorz 2-3 razy




Cwi

siedzac ugnij przedramie
przenoszac je za gtowe

drugg reka chwyc za tokie€ i
delikatnie pchnij w dot

trzymaj pozycje ok 20s.
Zzmien strone

powtorz 2-3 razy na kazde ramie




siedzgc w dowolny sposob na
krzesle wyprostuj sie

wykonaj skton i zgiecie boczne
tutowia

nogi pozostajg nieruchome
trzymaj pozycje ok 20s.

powtdrz na drugg strone

trzymaj pozycje ok 20s.

zmien strone.



Cwiczenie 7

- siedzgc lub stojac (jak na
zdjeciu) ugnij jedng noge w
kolanie

- druga noge wyprostuj opierajac
na piecie

- pochyl sie w strone nogi
wyprostowanej pochylajac
jednoczesnie miednice w przod
- plecy proste

- utrzymaj pozycje ok 20s.

- zmien strone
- powtorz 2-3 razy




Cwiczenie 8

stojgc przodem do krzesta oprzyj dtonie na
oparciu

ugnij noge w kolanie opierajac zew. strone
kostki na drugiej nodze powyzej kolana

ugnij noge w kolanie obnizajgc srodek
ciezkosci ciata

utrzymaj pozycje ok 20s.

zmien strone

powtorz 2 razy na kazdg strone




Wszystkie zaprezentowane c¢wiczenia mozna wykonac przy uzyciu
krzesta. Odrywajac sie na chwile od czytania czy nauki.

Zakoncz trening relaksacja

Wiecej ¢wiczen zawiera materiat video w ponizszym linku

https://www.youtube.com/watch?v=knYi6qp6A_A
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