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RUCHY MIEDNICA NA PIHCE

Usigdz wygodnie na pitce, kolana troche
szerzej niz biodra. Rece oparte na biodrach,
plecy proste, barki w dot, topatki Sciggnij w
dot i do siebie. Zacznij wykonywac ptynne
ruchy miednicg wypychajgc biodra do tytu i
podwijajac je pod siebie. twoim celem
powinien by¢ jak najwiekszy zakres ruchu,
ale w granicach komfortu. Powto6rz 15 razy.

POICIERELARSACYINE

Nastepnie wybierz jedng z ponizszych pozyciji relaksacyjnych, wigcz spokojng muzyke, ktorg
lubisz i postaraj sie rozluzni¢ cate ciato. Obserwuj swoéj oddech, ale nie pogtebiaj go. Rozluznij
czoto, zwlaszcza obszar miedzy brwiami. Rozluznij zuchwe i jezyk. Wez gleboki wdech, a
nastepnie westchnij wydychajgc powietrze. Poczuj jak twoje dno miednicy sie rozluznia.
Pozostan w pozycji tak dlugo jak chcesz, ale nie krocej niz 8 - 10 minut.
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(stopy razem,
kolana szeroko,
gtowa na macie)

(stopy skrzyzowane,
. kolana szeroko,
przyciggnij nogi do Kklatki)
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