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MACHANTE OGONEM

Przyjmij pozycje kleku podpartego na
przedramionach, oprzyj gtowe na ztgczonych
piesciach. Wykonuj ruchy miednicg do goéry i do dotu
- zadzierasz kos$¢ ogonowag do goéry i podwijasz jg
pod siebie zataczajac jak najwiekszy tuk. Kiedy gosc
ogonowa idzie do gory robisz wdech, kiedy idzie w
dot wydech. Powt6rz 10 razy. Nastepnie napnij dno
miednicy i wykonaj 3 -5 ruchdéw, po czym rozluznij i
znowu wykonaj 3 - 5 ruchow.

DINAMICINY PIES T GEOWA W DOE

Przyjmij pozycje kleku podpartego. Napnij miesnie dna
miednicy, oderwij kolana od maty i unie$ biodra w gére.
Odepchnij sie od dtoni, zbliz piety do maty i wydtuz
kregostup. Zostan w tej pozycji przez 3 - 5 oddechow,
po czym wro¢ do pozycji wyjsciowej i rozluznij dno
miednicy. Odpocznij przez 3 - 5 oddechdéw i powtérz 10
razy.

MTEDNTCA WEDRUTE W GORE

Potdz sie na plecach, ugnij nogi, stopy oprzyj o
mate. Unie$ miednice do gory do pozycji mostu.
Napnij dno miednicy, pozostan w tej pozycji przez
3 - 5 oddechow. Opusc¢ biodra na mate i rozluznij
miesni dna miednicy. Zostan na dole takg sama
ilos¢ oddechow jak na gorze i powtorz catos¢ 10
razy.
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IUCIEK

Potdz sie na plecach, napnij brzuch, zbliz pepek
do kregostupa i pociggnij go strone mostka.
Odcinek ledzwiowy kregostupa nie jest

wcisniety w mate, ani nie wygina sie w tuk.
Unie$ wyprostowane rece i nogi zgiete w
kolanach pod katem prostym. Nie tracac
napiecia brzucha i naturalnego utozenia
kregostupa zrob wdech i wyprostuj prawa reke i
lewa noge. Z wydechem napnij dno miednicy i

wré¢ do pozycji wyjsciowej. Zréb wdech,
rozluznij dno miednicy i wyprostuj lewg reke i
prawa noge. Z wydechem napnij dno miednicy i
wroc do pozycji wyjsciowej. To jedno petne
powtorzenie. Zréb ich 10.

PRIYSTAD PRZY SCTANTE

Oprzyj sie plecami o Sciane, stopy ustaw ok 15 -
20 centymetréw od Sciny. topatki i barki oparte o
Sciane, brzuch napiety, zblizasz pepek do
kregostupa i ciggniesz w strone mostka. Odcinek
ledzwiowy kregostupa nie jest wcisniety w Sciane.
Z wdechem ugnij kolana i zréb przysiad zsuwajgc
plecy po Scianie. Z wydechem napnij dno miednicy
I wyprostuj nogi unoszac sie do gory. Kolejny
wdech - rozluzniasz dno miednicy i schodzisz w
dot, wydech - napinasz dno miednicy i prostujesz

nogi. Powtorz 15 razy.
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