CWICZENIA KONCZYN GORNYCH Z WYKORZYSTANIEM KIJA I
PILKI

Cwiczenie 1.

Cwiczenie wykonaj w pozycji lezacej na plecach ze zgietymi kolanami. Chwy¢
kij 1 unie$ go na wysoko$¢ barkow. Nastepnie wrd¢ do pozycji wyjsciowe].
Powtérz ¢wiczenie 6 -10 razy.

Cwiczenie 2.

Cwiczenie rozpocznij lezac na plecach ze zgigtymi kolanami, trzymajac kij
oparty na udach. Zegnij tokcie zblizajac kij do klatki piersiowej, kolejno unies$
rece, opusc 1 wrdc¢ do pozycji wyjsciowe]. Powtorz 6 -10 razy.

Cwiczenie 3.

Cwiczenie wykonaj lezac tylem ze zgietymi kolanami. Ztap si¢ obiema rekami
za szyje¢ ustawiajac na poczatku tokcie blisko siebie. Nastepnie sprobuj dotkna¢
tokciami podtoza, utrzymaj nowa pozycje przez 5 sekund 1 wro¢ do
poprzedniego utozenia. Powtérz 6 -10 razy.

Cwiczenie 4.

Do ¢wiczenia przygotuj 2 lub 3 butelki z wodg oraz pitke. Potoz si¢ na
butelkach tworzacych watek. Rece ustaw przed sobg trzymajac pitke. Prowadz
pitke w gore za glowe, tak aby dotkneta podtogi 1 z powrotem. Powtérz 6 -10
razy.

Cwiczenie 5.

Do ¢wiczenia przygotuj 2 lub 3 butelki z wodg oraz pitke. Potoz si¢ na
butelkach tworzacych watek. Rece ustaw przed sobg trzymajac pitke. Kieruj
pitke w lewa 1 w prawg strong, jak najblizej podtogi. Powtorz 6 -10 razy.

Cwiczenie 6.

Oprzyj si¢ plecami o $ciang, ustaw szeroko tokcie 1 zegnij delikatnie kolana.
Nastepnie wro¢ do pozycji poczatkowej. Staraj si¢, by tokcie caly czas dotykaty
Sciany.

Cwiczenie 7.

Usigdz wygodnie na krzesle. Wyprostuj tokcie 1 ustaw swoje rgce w
odwiedzeniu. Poruszaj nimi tak, by grzbiety Twoich dtoni zwracaly si¢ raz w
stron¢ podtogi, a raz w strong sufitu. Wykonaj 10 powtorzen.



Cwiczenie 8.

Usiagdz wygodnie na krzesle. Zataczaj swoimi barkami kétka w tyt, a nastepnie
kotka w przod. Wykonaj 10-15 powtorzen.

CWICZENIA ROZCIAGAJACE KONCZYNY GORNE
Cwiczenie 9.

Usigdz na podlodze, skrzyzuj nogi, plecy utrzymuj proste. Wyprostuj rece w
stawach tokciowych 1 unies je na wysokos¢ barkow. Staraj si¢ odwiez¢ ramiona
jak najmocniej do tytu.

Cwiczenie 10.

Usiadz na podtodze, siad skrzyzny, plecy wyprostowane. Ztgcz wnetrza dtoni z
tytu plecow.
Cwiczenia te mozesz wykonywaé stojac w lekkim rozkroku.

Cwiczenie 11.

UsigdZz na podtodze w siadzie skrzyznym (mozesz sta¢ w lekkim rozkroku).
Unie$ oba ramiona do gory, tak by tokcie znalazty si¢ blisko uszu. Jedng reka
chwy¢ za przeciwny tokie¢ 1 popchnij go za gtowe w dot w kierunku topatki.

Cwiczenie 12.

Usigdz na podtodze w siadzie skrzyznym (lub stan na lekko ugietych nogach).
Wyciagnij jedna reke do przodu. Skieruj palce w strong podtogi. Druga reka ztap
za skierowane ku podlozu palce 1 delikatnie na nie naciskaj.
Ramiona nie powinny przekracza¢ linii barkow.

Cwiczenie 13.

UsigdZz na podlodze w siadzie skrzyznym (lub ukleknij opierajac posladki o
piety). Potdz obie dlonie na podtodze tak aby palce byty skierowane w kierunku
tutowia. Delikatnie naciskaj na dionie.
Cwiczenie to dobrze rozciaga rowniez mieénie przedramienia.

Cwiczenie 14.

Usigdz na podtodze w siadzie skrzyznym (lub stan w lekkim rozkroku).
Wyciagnij jedng wyprostowang reke przed tutdéw, na wysokosci klatki piersiowe;.
Drugg reka zlap za tokie¢ wyprostowanej rgki 1 docis$nij reke do ciata.
Nie unos$ barkow.






	ĆWICZENIA KOŃCZYN GÓRNYCH Z WYKORZYSTANIEM KIJA I PIŁKI

