Wtorek 09.06.2020

Temat: Cwiczenia wzmacniajace mie$nie $ciagajace lopatki.

Dzisiejsze ¢wiczenia wykonaj na dywanie lub kocu roztozonym na podiodze.

1. Usiadz w siadzie skrzyznym, plecy wyprostowane, gtowa wyciggni¢ta w gore. Ugnij
rece 1 potdz dionie na barkach. Wykonaj obszerne krazenia tokci w tyt - 10 kotek.

Odpocznij 1 powtdrz jeszcze raz.

2. Usiadz w siadzie skrzyznym, plecy wyprostowane, glowa wyciagnicta w gore. Sple¢
palce dloni i oprzyj z tylu na gtowie, tokcie trzymaj szeroko. Probuj spychac
delikatnie rekoma glowe w przdd, a jednoczesnie trzymaj glowe w miejscu tak, aby
stawiata opor dloniom. Wytrzymaj chwilg liczac powoli do 3. Rozluznij i powtorz

4 razy.

3. Usiadz w siadzie skrzyznym, plecy wyprostowane, gtowa wyciagnigta w gore.
Przenie$ jedng regke nad barkiem, a druga pod pacha na plecy i sprobuj potaczy¢ dlonie
za plecami w tzw. ,,agrafke”. Jezeli nie uda ci si¢ ztagczy¢ dloni, Sciagnij topatki,
przytrzymaj rece przez chwile na plecach 1 wr6¢ do pozycji wyjsciowej. Nastepnie

wykonaj ¢wiczenie na drugg strong. Powtorz po 3 razy w obie strony.

4. Potoz si¢ na brzuchu, nogi wyprostowane 1 ztaczone. Gtowa oparta czotem na
podtodze. Ugnij rece, sple€ palce dtoni 1 potdz z tytu na glowie. Unies tokcie w gore,

$ciggnij mocno topatki, wytrzymaj chwilg i opus¢. Powtorz 8 razy.

5. Pot6z si¢ na brzuchu, nogi wyprostowane 1 zlgczone. Glowa oparta czolem na
podiodze. Przenie§ wyprostowane rece za plecy 1 sple¢ palce dloni na wysokos$ci
posladkow. Sciagnij topatki, podnies wyprostowane i ztaczone rece w gore,

w kierunku sufitu. Wytrzymaj chwile i opus¢. Powtorz 8 razy.



