- aktywuje uktad nerwowy
- zapobiega przedwczesnemu wyczerpaniu



Pozycja wyjsciowa: Postawa zasadnicza, jedna reka ugieta w stawie tokciowym (90 stopni) i uniesiona do gory.
Przebieg ¢wiczenia: Jezeli uniesiona jest prawa reka. To prawa reka idzie do lewego kolana. Tak na przemian stronnie. Raz Prawa raz lewa.
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece swobodnie wzdtuz tutowia. Nogi ugiete w stawach kolanowych.
Przebieg ¢wiczenia: Wznos gtowy i gornej czesci tutowia jak do brzuszka. Dotykanie dtonig piety raz lewg reka raz prawg. Jednak cata niewidzialna
praca odbywa sie na gorze. Gérna czesc tutowia skreca sie jak na zdjeciu raz lewa strona raz prawa.
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece swobodnie wzdtuz tutowia. Nogi proste.
Przebieg ¢wiczenia: Wznos ndg nad ziemie i praca raz lewa noga na gorze raz prawa. Nogi wykonujg prace pionowa. ,nozyce pionowe”. Noga u
gory — jej stopa dochodzi do linii bioder.
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Pozycja wyjsciowa: Postawa zasadnicza, dtonie oparte na biodrach. Sitg rzeczy rece ugiete w tokciach.
Przebieg ¢wiczenia: Wypad raz prawej nogi raz lewej nogi do przodu. Jak widzimy noga zakroczna czyli ta z tytu dotyka kolanem ziemi. Noga z
przodu —wykroczna jest ugieta w stawie kolanowym 90 stopni.
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Pozycja wyjsciowa: Postawa zasadnicza, stopy szerzej niz biodra.
Przebieg ¢wiczenia: przysiad jednak gdy zejdziemy w dot do przysiadu (nie wiecej niz 90 stopni ugiecie kolan). Pulsujemy tak od 5 do 10 razy
(pulsujacy ruch 20 stopniowy do gory i na dét) Koriczymy przysiad wyprostem.
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece swobodnie wzdtuz tutowia. Nogi proste.
Przebieg ¢wiczenia: wznos nog prostych do gory tak zeby tworzyty z tutowiem kat 90 stopni. Tym razem pozioma praca nog.
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece swobodnie wzdtuz tutowia, nogi proste razem leza.
Przebieg ¢wiczenia: Wznos nég prostych do kata 90 stopni i opuszczenie. W tym ¢wiczeniu jednakjestem za tym 2eby \" pOZVCji

wyjsciowej ugiaé tokcie i leze¢ na fokciach. LEZENIE NA tOKCIACH i w tej pozycji pracowaé. Mogg by¢ nozyce na
czas, na ilo$¢, na wznosy tak jak na zdjeciu.
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Pozycja wyjsciowa: Klek podparty.
Przebieg ¢wiczenia: wyprost jednej z nég z tytu i nawet ugiecie tak zeby stopa tej nogi byta wyzej niz posladek. Popracowanie kilka razy tg noga
wymachy gora dot. Powrdt i nastepna noga.
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, dtonie swobodnie wzdtuz tutowia. Nogi ugiete w stawach kolanowych.
Przebieg ¢wiczenia: Dzwigniecie do gory dolnej czesci tutowia, posladkow i ud. Tak zeby tworzyty jedna linie.
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Pozycja wyjsciowa: w lezeniu, nogi uniesione do gory i ugiete w stawach kolanowych. Dtonie ugiete w stawach tokciowych i splecione za gtowg,
gorng czescig szyi.
Przebieg ¢wiczenia: wykonujemy brzuszki. tokcie i kolana spotykajg sie w punkcie ,spiecia”.
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece ugiete w stawach tokciowych, dtonie splecione za gtowg w gérnej czesci szyi. Nogi proste uniesione
nad ziemie.
Przebieg ¢wiczenia: Lewy fokie¢ idzie do prawego kolana i tak na przemian stronnie. Uginamy kolano. Brzuch pracuje.
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Pozycja wyjsciowa: Postawa zasadnicza, rece wzdtuz tutowia.
Przebieg ¢wiczenia: opad tutowia, dtonie dotykajg ziemi. Zaczynamy przechodzi¢ do podporu lezgc przodem ,, pompka” nawet dtonie idg dalej.
Chwile wytrzymujemy w tej pozycji i wracamy do zwyktego stania do pozycji wyjsciowe;.
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie z dtoniami splecionymi w gérnej czesci szyi. Nogi wyprostowane wznos i tworzg z gorng czescig tutowia kat prosty 90
stopni.
Przebieg ¢wiczenia: wykonuje ,brzuszki” do uniesionych nog.
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Pozycja wyjsciowa: Podpor lezac przodem na tokciach. PLANK.
Przebieg ¢wiczenia: Ciato tworzy linie. Napinamy miesnie posladkowe, miesnie brzucha i staramy sie wyprostowac plecy. TRZYMAMY ;-).
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Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, nogi proste, dtonie dotykajg ziemi przy barkach. Dtonie ugiete w stawach tokciowych.
Przebieg ¢wiczenia: Wyprost rgk w stawach tokciowych i przytrzymanie.
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Dziekuje za UWAGE

Podobno najcenniejszym prezentem dla drugiego cztowieka jest
poswiecony mu czas ©.

Przemystaw Lesik



