ACTIVE TOUCH MATA GIMNASTYCZNA
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Zwracaj uwage na przerwy rozluZniajace pomiedzy seriami i nie
zapomnij o regularnym oddychaniu.

Prostowanie grzbietu z ruchem przeciwnym Rozciaganie przednich miesni ud

Inajdujesz sie w pozycji na czworakach. Wyprostuj lewg noge i prawe ramie. W pozycji bocznej gtowa spoczywa na macie lub jest alternatywnie
Naprez ciato napinajac brzuch i posladki. podpierana.

Utrzymaj pozycje. Dolna noga jest wyciagnieta lub lekko ugieta. Napnij brzuch i posladki i
Wykonaj przeciwny ruch przeciagajac pod ciatem prawy fokie¢ do lewego obejmij gdrng noge w kostce oraz podciagnij ja do tytu.

kolana. Utrzymaj pozycje. Nastepnie przejdZ ponownie do naprezonej pozy(ii. Utrzymaj te pozycje przez przynajmniej 10 sekund, a nastepnie zmier
Po wykonaniu 5 powtdrzen zmien strone. strone.

Wykonaj ¢wiczenie 4 razy.

Unoszenie tutowia Brzuszki

Nalezy potozyc sie na brzuchu i wygigc ramiona w ksztatcie litery ,U”. Lezac na plecach ugnij nogi pod katem 90 stopni.

Teraz lekko unie$ tutow oraz stopy, wzrok jest przy tym skierowany na Dfonie oprzyj na czesci szyjnej kregostupa. Unie$ gorng czes¢ tutowia
podtoze. powoli i bez zamachu.

Utrzymaj pozycje przez ok. 10 sekund i opus¢ ramiona oraz stopy. Utrzymaj pozycje przez kilka sekund.

Powtarzaj ¢wiczenie kilkakrotnie w zaleznosci od uznania. Nastepnie powoli opus¢ z powrotem ciato.

Wykonaj ¢wiczenie 4 razy, za kazdym razem po 10 powtdrzen.
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o MATA GIMNASTYCZNA
Unoszenie bioder ACTIVE TOUCH
Lezac na plecach utdz ramiona wzdtuz ciata. Ustaw stopy réwnolegle do ooy 00617
siebie na szerokos¢ ramion. Wyciagnij lekko palce do gory i przetdz ciezar @@
Nna plety Dystrybutor:

in< hi A A 34 i i ini Flexxtrade GmbH & Co. KG
Unies b|(_>dra do gory. Gorna czes¢ tutowia i qda tworzg jedna linie. ' Hototr o4 40723 Hilden, Niemecy
Wykonuj powolne i réwnomierne ruchy w gore i w dot bez przykfadania 29/09/2018 - Barcode 28075813 ———
posladkéw do podtoza. m —
Wykonaj ¢wiczenie 4 razy, za kazdym razem po 10 powtdrzen. O e
g%%%%léﬁ:{_ﬁ Q flexxtrade-pl@teknihall.com
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