J. Zak

KSZTALTOWANIE PRAWIDEOWYCH REAKCII ROWNOWAZNYCH

Przy wykorzystaniu poduszki ¢wiczenia te bedg miaty charakter ¢wiczen rownowaznych 1
koordynacyjnych w celu uruchomienia migéni glebokich.

Kazde ¢wiczenie starajmy si¢ wykona¢ kilka razy, bardzo wazne zeby nie straci¢ rownowagi
1 utrzymac pozycje na poduszkach.

Cwiczenie 1

Klek prosty na podtodze lub na poduszkach . Glowa wyciagnigta w gore, wzrok skierowany
przed siebie. Rgce w pozycji ,,skrzydetek™

Ruch: Utrzymanie pozycji.
Cwiczenie 2

Stanie na dwoch poduszkach. Gtowa wyciagnigta w gore, wzrok skierowany przed siebie,
rece w pozycji ,,skrzydetek”.

Ruch: Utrzymanie pozycji

Wariant: Ugigcie 1 wyprost ndg

Cwiczenie 3

Stanie na jednej poduszce, glowa wyciagnigta w gore, wzrok skierowany przed siebie, rgce w
pozycji ,,skrzydetek”.

Ruch: Utrzymanie pozycji
Cwiczenie 4

Stanie na jednej poduszce, glowa wyciagnigta w gore, wzrok skierowany przed siebie, rece w
pozycji ,,skrzydetek”.

Ruch: Przeniesienie cigzaru ciata z plecow na piety, a nastepnie znéw na palce.
Cwiczenie 5

Stanie na poduszce. Glowa wyciagnigta w gore, wzrok skierowany przed siebie. Lewa noga
ugieta, stopa uniesiona. Asekuracja ¢wiczacego trzymajac go za dtonie lub biodra.

Ruch: Utrzymanie pozycji.



Cwiczenie 6

Stanie, glowa wyciagnigta w gore, wzrok skierowany przed siebie. Kilka poduszek na
podiodze, w jednej linii w odlegtosciach okoto 30 cm od siebie.

Ruch: Marsz po poduszkach z wysokim unoszeniem kolan
Cwiczenie 7

Klek prosty na dwoch poduszkach. Gtowa wyciggnieta w gore, wzrok skierowany przed
siebie. Rece w pozycji ,,skrzydetek”. Na gtowe ktadziemy ksigzke lub poduszke.

Ruch: Utrzymanie pozycji
Cwiczenie 8.

Stanie na dwoch poduszkach. Glowa wyciagnigta w gore, wzrok skierowany przed siebie.
Rece w pozycji ,,skrzydetek”. Na glowie ksigzka lub poduszka.

Ruch: Utrzymanie pozycji
Cwiczenie 9

Klek prosty jednondz na poduszce. Glowa wyciagnigta w gore, wzrok skierowany przed
siebie. Stopy nad podloga. Rgce wyprostowane, wyciagnigte w bok.

Ruch: Utrzymanie pozycji.
Cwiczenie 10

Stanie glowa wyciagnieta w gore, wzrok skierowany przed siebie. Na podtodze roztozony
sznurek lub dlugi szalik.

Ruch: Marsz stopa za stopg po sznurku.



