ACTIVE TOUCH
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MATA SPORTOWA

Przyktadowe ¢wiczenia

Nalezy pamietac o przerwach na rozluznienie
pomiedzy seriami i nie zapominac o regularnym
oddychaniu.

Prostowanie grzbietu z ruchem
przeciwnym

Znajdujesz sie w pozycji przykleku z podparciem.
Wyprostuj lewa noge i prawe ramie. Napnij migsnie
posladkowe i brzuszne. Utrzymaj pozycje przez pewien
czas. Wykonaj teraz ruch przeciwny dociagajac pod
ciatem prawy tokie¢ do lewego kolana. Utrzymaj pozycje
przez pewien czas. Nastepnie powré¢ do pozycji
wyprostowane;j.

Po 5 powtdrzeniach zmien strone.

Unoszenie miednicy

Lezac na plecachpotéz ramiona wzdtuz ciata. Ustaw
stopy réwnolegle do siebie na szerokos¢ barkdw.
Przeciagnij czubki palcéw lekko w gére i przenie$ mase
ciata na piety. Teraz unies miednice w gore. Gérna czesc¢
ciata i uda tworza jedna linie. Wykonuj wolne i
rownomierne ruchy w goére i w dot nie osiadajac na
posladkach.

Tlocznia brzuszna

Pot6z sie na placach i zegnij nogi pod katem 90 stopni.
Rece stanowig podpore dla krekostupa szyjnego. Wolno,
bez rozmachu podnie$ gérna czes¢ ciata. Utrzymaj te
pozycje przez kilka sekund. Nastepne wolno opus¢ ciato.
Wykonaj ¢wiczenie 3-krotnie, powtarzajac 10 razy.

Unoszenie grzbietu

Potéz sie na brzuchu i zegnij ramiona w ksztatcie litery
,U" Teraz lekko unie$ grzbiet oraz stopy, spojrzenie
skierowane jest w podtoge.

Utrzymaj te pozycje przez 10 sekund i ponowne opusc
ramiona oraz stopy. Recznik pod brzuchem pozwala na
unikniecie lordozy.

Rozciggane przednich ud

Wpozycji bocznej utéz gtowe na macie lub uzyj
alternatywnego oparcia. Dolna noga jezt wyprostowana
i utozona lekko pod katem. Napnij miesnie brzucha i
posladkéw, uchwy¢ gérna stope w okolicy kostki i
ciagnij do tytu. Utrzymaj te pozycje przez 10 sekund a
nastepnie zmien strone ciata.

Wytnij i zapisz
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