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Zawsze prosze skonsultowaé éwiczenia z lekarzem prowadzacym.
Choroby wspélistniejace moga byé przeciwwskazaniem do
wykonywania ponizszych éwiczen.

Cwiczenia powinny byé wykonywane powoli, spokojnie i dokfadnie . \_} w
WDECH NOSEM - WYDECH USTAMI od 3 do 8 maksymailnie.
Pomigdzy kolejnymi éwiczeniami musi byé chwila przerwy.

| Gwiczenia w pozycji siedzacej na krzesle
Pozycja wyjsciowa : siad na krzesle, rece wzdiuz tutowia, kat prosty w stawach biodrowych i kolanowych
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ramiona w gore —wdech
powrst ramiona w doét—wydech
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rece na barkach, sciggamy fopatki
tokcie do poziomu - wdech
tgczymy tokcie przed sobg - wydech
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wznos rak przodem w goére - wdech
powrdét przodem w dét — wydech

wyprost prawej nogi w kolanie
stopa nad podtozem, zgiecie i wyprost stopy
w stawie skokowym, od 5 do 10 powtérzen
powtérzyé éwiczenie lewg noga
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Il Gwiczenia w pozyciji stojacej w matym rozkroku
Pozycja wyj$ciowa : stoimy w matym rozkroku, rece wzdtuz tutowia, podczas éwiczen nie odrywamy
stop od podtoza; powtdrzy¢ éwiczenie wykonujac skret w prawg i lewg strone
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rece na zebrach - wdech rece na biodrach, skion w tyt - wdech
naciskamy na zebra - wydech powrét do pozycji wyjsciowej — wydech

rece wzdiuz tutowia rece na biodrach skion tutowia w prawo-wdech
wznos ragk bokiem w goére — wdech powrét do pozycji wyjsciowej — wydech
powrét przodem w dét — wydech powtdrzyé éwiczenie wykonujac skion w lewo
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rece splecione na klatce piersiowej, skret tutowia w prawo
wyprost rak na boki, spojrzeé za siebie - wdech
powrét do pozycji wyjSciowej — wydech
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