Instrukcja wykonywania cwiczen z pitka. Siedzenie na piice.
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CEL: Oczyszczenie urnygiu oraz relaks przed

TOZpOCZeciem Cwiczen.

:i--%?”uZGWE PUNKTY: Pamigta] o giebokim

oddechu | pozostaniu w odpowiednie] pozyci az

poczujesz sig zrelaksowany i gofowy by zaczac.

?@z‘fma WYJSCIOWA: UsigdZ poSrodku pitki
‘mogami wygodnie ufozunyml Trzymaj rece

| « Sied? spokojnie 2 zzmknigtymi oczami
(Oddychaj powoli 1 gieboko. Podazaj umystem za
'- % -f oddechem 35?333] 316 ﬂdQUCZﬂC

oL fwiexszenie elastycznosci ramion oraz plecow,

KLUCZOWE PUNKTY: Poruszaj sie wolno aby uzyskaé jak najwigce]
EDrTyscl Z wykonywanego ruchu. Pamietaj o wydychaniu powietrza w
c725'e rozciagania. Pozwol aby giowa poruszafa sig zgodnie z ruchem

TEION.

0L CIAWYJSCIOWA: Siedz na pitce zrozfozonymi nogami oraz stopami
ustzwionymi w przeciwnych kierunkach. Wyprostuj jedna reke w tokciu | |
WS Qbréé giowe tak aby wzrokiem podazac za wyciagnieta rekg, Drugg
72 ¢z siaw tak aby podazata wzdiuz piersi, za druga reka.

%@ﬁﬁ Wolno uld7 wyciagnieia reke W ksztaft tuku, | poruszaj wzdiuz klatki
fai{i}ys chczai p{zesunac chmury NiECh druga reka porusza sw;-

CEL- Cwiczenie mie$ni brzucha oraz bocznych'

miesni plecow.

<LUCZOWE PUNKTY: Rozluinij kark aby jak
nejbardziej go rozeiagnaC podczas pochylania.
F}rﬂ.:ﬁza; siz wolno aby zwiekszyC prace miesni
Drzucha.

POZYCJA WYJSCIOWA: Pot6z sie na pifce
Z'wygodnie ugietyminogami. Niech twoja szyja sig
ﬂf{iﬁ&% a glowa pochyli. Wyciagnij ramiona
7izcz dlonie.

zs@m brzucha, az glowa i rece podniosg sie
i Skieruia przed siebie. Ponownie wolno potoz sie,
a%e iym razem na jednym boku. Rozci agaj bok

| i%?ﬂm sirong. Powtarzz

HIEDZWIEDZ

CEL: Rozciaganie miesni plecow. Cwiczenie
miesni nog.

KLUCZOWE PUNKTY: Utrzymuj kark rozluzniony
W czasie lezenia na pifce.

POZYCJA WYJSCIOWA: Potdz sie na pitce, a
ciezar ciafa utrzymuj w dole, tak aby nogi byly
przykurczone. Pozwol aby gfowa zwisafa z tyfu
pitki.

RUCH: Odpychaj sig nogami, tak aby gtowa sie

prostowata. Oddychaj i poczuj jak miesnie
plecow rozluzniajg sig. PGWUIE W aca-j do Dozyc“

_w;scwwel

POZYC.

NICH: ¥olno przesun tufow w przod, uzywajac
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CEL:  Cwiczenie mie$ni oraz zwiekszenie
elastycznosci miednicy.

KLUCZOWE PUNKTY:  Skoncentruj sig na
utrzymywaniu rgk nieruchomo w czasie cwiczen.
Ruch powinien pochodziC z migsni, nie z ramion.
Sprobuj poruszac sie wolno i wrownym tempie,
AWYJSCIOWA: Siedz posrodku pitki

Z Wyciagnietymi ramlonaml oraz dionmi

skmrowaaymwdof =
-RUCH: Wolno poruszaj mtedmcq W przéd | w tyi
;;;utrzymu Jac ram:ana | b&rki meru chﬂmo

PLYWANIE

- Wyjsciowa na pitce,

~ POZYCJA WYJSCIOWA: Sied? posrodku ptlkl 76
zrelaksowang szyja oraz tytem gfowy. Ramiona powinny
nod wiasciwym katem w stosunku do
ciafa, Stopy powinny by¢ mocno utozone w taki sposéb

- by¢ wyciggnigte

tAPANIE CHMUR

GEL:
nlecow. Poprawianie rownowagi.

amionami, upewnij sie, ze masz bezpieczn

pozycje wyjsciowa na pifce.

POZYCJA WYJSCIOWA: Potdz sie posrodku pitk
odprezonym karkiem oraz gtowa w dot. Ramion

powinny by¢ rozfozone pod odpowmdmm katemw

CEL: Cwi-cz”nie- klatkiprersiowej ora-z' iesni plecow.
KLUCZOWE PUNKTY: Zanim zaczniesz porusza¢
ramionami, upewnij si¢, ze masz bezpieczng pozycje

abypitkazachowata stabilnogé,
RUCH: Wykonuj ruchy klatka plersmwa podobnie jak

=1:1n|zaj gt@wg do pJer5| nasiepnle powracaj do DUZ}/GJI
W}fjéclﬁ%j s b

“Cwiczenie Klatki piersiowej oraz migéni

KLUCZOWE PUNKTY: Zanim zacﬁhiesz poruszac

4

A
d

stosunku do ufozenia ciata. Stopy powinny by¢

‘mocno ufozone, tak aby pitka byla stabilna.
RUCH: WyknnUJ ruchy klatkg piersiowg podobn
jak przy powolnym pfywamu W czasie ruct
- zlaczaj rece. Obnizaj glowe do- DJEI'SE ----- nashc;pn

POPIZEZ Wyciaganie rak Usuadz | Znow sie. poroz. ;:pﬂwwaaj dopﬁzycjlwy;scmwej

WZEJSCIE PLANET

CEL: Cwiczenie mig$ni brzucha oraz nog.
KLUCZOWE PUNKTY: Aby chroni¢ plecy, pot6z
sig na migkkim podiozu. Nie napinaj karku w
czasie podnoszenia pitki.

POZYCJA WYJSCIOWA: Potéz sie na plecach z
rekami roztozonymi dla podpory. Trzymaj pitkg

pomiedzy iydkaml a stﬂpaml aby bezpiecznie |3
-podnosic.

RUCH: Pﬂdnﬂs pitke do gory, kameczme zgina]
lekko nogi w kolanach aby Utrzymac pitke.
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CEL: Cwiczenie miesni oraz zwiekszenie
elastycznosci miednicy.

KLUCZOWE PUNKTY: Sprobuj wydobyC ruch
Z miQSﬂl brzucha. Unika] poruszama ramion
W czasie Utrzymywania pozycji.

POZYCJA WYJSCIOWA: Siedz na piice ze stopami
mocno utozonymi na ziemi. Patrz w przod i unies
ramiona tak aby znalazly sig na wysokosci barkow.
RUCH: Uzy] miesni aby powoli przetoczy¢ pitke

2 boku na bok. Dla utrzymania réwnowagi trzymaj
 Teeewyclagnigle.

PIRAMIDY

sciegien.

KLUCZOWE PUNKTY: Poruszaj sig wolno przy

kazdym naclgganiu I unikaj ,odbijania sig",

aby lepie] sig rozciggngc. Wydychaj powietrze.
POZYCJA WYJSCIOWA: Sied? na pitce z
rekami naiazonym: na siebie,
_ prostymi i nogami rozstawionymi.

ORBITY

CEL: Rozciggniecie migsni miednicy. Cwiczenie
miesni ramion oraz plecow,

KLUCZOWE PUNKTY: Aby chroni¢ plecy, pot6z
sig na migkkim podiozu, takim jak mata. Upewni]
3Ig, e masz duzo miejsca. Poruszaj pifkg wolno,

aby zwigkszy¢ rozcigganie,

POZYCJA WYJSCIOWA: Poto sie na podiodze z
ugietymi nogami, tak aby kolana byty jak najblize
podiogi. Zigcz stopy wygodnie. Trzymaj pitke

_0burgez, w taki sposeb aby pitka znajdowata sig

18 tuznadnogami.
U RUCH:
e dotknie ziemi. Trzymaj rece wyprostowane przez
.%;;Eca!y czas Powalr plwraca dﬂ pOZYCji
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Wolno | ;rzesuwaj plfk@ ﬂad gfowg, az

KOBRA

CEL. Zwigkszenie elastycznoSci plecow.
Cwiczenie miesni ramion.,

KLUCZOWE PUNKTY: Pamietaj o patrzeniu w
gore W czasie rozciggania, co pozwoll na
Zwiekszenie efektu.

POZYCJA WYJSCIOWA: Niech gtowa zwisa w dof
na pitce. Rece niech bedg na podtodze przed

toba, lekko ugiete.

-RUCH: Lekko uno$ tutow, prostujac ramiona tak
jak to robisz przy wykﬂnywamu pompek. Pafrz w

§5_ag@re aby 2wigkszy¢ rozciggnigeie | oddychay.
i ;Utrzymuj 13 pozycje przez kuka sekund | pawsh
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CEL: Rozciggniecie migsni plecow oraz
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CEL: Cwiczenie miesSni oraz zwi
elasiycznosci miednicy.

KLUCZOWE PUNKTY: Aby wykona¢ ruch sprobu
uZywac raczej migsni brzuicha niz migsni ramion.
POZYCJA WYJSCIOWA: Sied? na pifce
Z ramionami przed foba, z rekami spiecionymi,
ulozonymi w ksziafi kofa.

RUCH: Powoli wykonuj na pifce okreine ruchy
biodrami. Po kilku powidrzeniach, zmien

kierunek ruchu i kontynuuij.

ramionami

- RUCH: Wolno obnizaj tutdw i ramiona w déf do stnpy wydychajac przy
Py powalnym plywaniu. W czasie ruchu ziacza) rece. tym powistrze. Powr6¢ do pozycji wyjSciowe] i powtrz ruch w EH"&HIE;

. SiRne P@tem pgwréc do pozycji wyjsciowej i wykonaj ten ruch
= ;;;gg;paéradku -

TOCZACE SIE KAMIENIE

CEL: Cwiczenie migsni brzucha oraz nég.

KLUCZOWE PUNKTY: Poruszaj pitka woino
ownomiernie w taki sposob. aby caly czzs
utrzymywac Jj3 pod kontrola. Nie wstzymu)

j".l =

-

oddechu w czasie cwiczenia.

POZYCJA WYJSCIOWA: Poiéz? sie n
tutowiem zwroconym do géry, z nogamis

| Z pitka pod stopami. Rece rozioz na boki.
RUCH: Wolno przetocz siopami E%f?{s; W p'Zf}iE
nogi sie wyprosiuja. Zalrzymaj sie i wolno
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przetocz pitke z powrotem, a7 powrdcisz do
_pozycji wyjsciowe;.

ROZGWIAZDA

CEL: Rozcigganie i roziuZnienie calege cizlz.

KLUCZOWE PUNKTY: uE_ i wydyche
powietrze | pozwol, aby twoje cizlo calkowicie sig
odprezyio.

& - —r -
Poies siz 2

POZYCJA WYJSCIOWA:
rekami | nogami hﬁ@rﬂaaﬁ"uﬂ*? N2 ksmEn
gwiazdy.

RUCH: Oddychai gie%}ﬁ*
nieruchomo. Podazajac za k2zdym od
poczujesz jak iwoje miesnie sig *L&*Eu@




