Zestawy ¢wiczen

Odcinek piersiowy
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Zestaw podstawowy

Wymachy rgk z pitkg

” Pozycja wyjsciowa

Potéz sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Ztap pitke oburgcz,
‘ wyprostuj je w tokciach i unie$ z pitkq nad klatke piersiowg.

Ruch

- ‘ Przenie$ pitke za gtowe, a nastepnie powoli wréé do pozycji
- wyjéciowej. W trakcie ruchu, plecy powinny przylegaé¢ do podtoza.

Nie zginaj rgk w tokciach. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Skrety tutowia w pozycji bocznej

Pozycja wyjsciowa

prawg noge w kolanie na wysokoéci biodra. Lewq dtoniq przytrzymaj
prawe kolano, tak aby nie odrywato sie od podtoza. Prawq dfori
potéz na gtowie a prawy tokieé oprzyj o podtoze.

! Q) Potéz sie na lewym boku, ktadgc pod gtowe matqg poduszke. Zegnij

7 Ruch

! ‘ Unie$ prawy tokie¢ do géry kierujgc wzrok w strone sufitu. Staraj sie

nie odrywaé prawego kolana od materaca. Powtérz éwiczenie 10
razy na prawg i lewq strone.
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Koci grzbiet
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Pozycja wyjsciowa

Przyjmij pozycje kleku podpartego, kolana na
szeroko$ci bioder, a dionie na szerokosci ramion.
Kregostup w pozycji neutralnej, lekko napiete
migénie brzucha.

Ruch

Z kazdym wdechem unies$ gtowe do géry,
pozwalajgc opasé klatce piersiowej w dét,
wyginaj grzbiet jak najbardziej w dét. Przy
kazdym wydechu wypchnij grzbiet w kierunku
sufitu, jednocze$nie chowajgc gtowe miedzy
ramiona. Powtérz powoli éwiczenie 10 razy.

Wymachy rgk i nég w kleku podpartym
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Pozycja wyjsciowa

Przyjmij pozycje w kleku podpartym, kolana na szerokosci bioder,
a dtonie na szerokosci ramion. Kregostup w pozycji neutralnej, tak
by gtowa i szyja byty w linii prostej z kregostupem. Napnij lekko
migénie brzucha.

Unie$ w tyt lewg noge oraz wyciggnij przed siebie prawq reke.
Utrzymaj pozycje 8 sekund i wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj
to samo na przeciwlegtq strone. Pamietaj, aby nie podnosié¢ gtowy
do géry. Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie. Powtérz
éwiczenie 10 razy.
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Wyprosty nég

Pozycja wyjsciowa

‘ A Potéz sie na plecach. Zegnij nogi w kolanach, a stopy postaw
- na szerokoé¢ bioder. Ramiona utéz wzdtuz tutowia. Rece odwréé

wnetrzem dtoni do sufitu.

Ruch

> Nie odrywajqc piety od materaca, wyprostuj prawg noge w kolanie.
~ — Wréé prawq nogg do pozycji wyjsciowej i wykonaj éwiczenie lewq
nogg. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Powtdrz éwiczenie 10 razy na
kazdg noge.

Nie odrywajgc piety od materaca, wyprostuj lewg noge w kolanie.

Jednoczesnie przenie$ prawg, wyprostowanq reke za gtowe. Wréé do

‘a i pozycji wyjsciowej. Wyprostuj prawq noge w kolanie, jednoczesnie
przenoszqc lewq, wyprostowanq reke za gtowe. Wréé do pozycji
wyjsciowej. Powtérz éwiczenie 10 razy.

Zestaw rozszerzony

Mobilizacja odcinka piersiowego

Pozycja wyjsciowa

3 A Potéz sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Watek utéz pod
) plecami na wysokosci topatek. Sple¢ dtonie na karku, a fokcie rozsun
szeroko.

LT Ruch
[ 3 ‘ Odchyl sie na watku, tak aby gtowa dotkneta podtoza. Utrzymaj
pozycje 30 sekund. Cwiczenie powtérz 10 razy.

GRUPA .\
LUXMED ™ luxmed.pl



Rozciqgganie odcinka piersiowego

‘ Pozycja wyjsciowa

i < UsiqdZ na duzej pitce. Stopy ustaw ptasko na podtodze. Nastepnie
ostroznie obnizaj sie do pozyciji lezgcej, tak aby plecy niemal
w catosci byty nadal oparte na pitce.

P Ruch

Przenie$ ramiona za gtowe az dtoimi dotkniesz podtogi. Utrzymaj
pozycje 30 sekund, a nastgpnie wréé do pozycji wyjsciowe;.
Cwiczenie powtérz 10 razy.

Wzmacnianie odcinka piersiowego

Pozycja wyjsciowa
" Stan w lekkim rozkroku, stopy rozstaw na szeroko$é bioder. Zachowaj

wyprostowang postawe. Chwyé gume w obie rece na szerokosé
barkéw i wyciggnij je przed siebie.

‘ = & ‘ Ruch

Rozciggnij gume na boki, a nastepnie powoli wréé¢ do pozycji
wyjéciowej. Powtérz éwiczenie 10 razy.
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Skrety tutowia z oporem

¢)

Pozycja wyjsciowa

Stan w lekkim wykroku. Wysunietg w przéd stopg przytrzymaj gume
do éwiczen. Drugi jej koniec chwyé przeciwng rekg.

Ruch

Reke, w ktérej trzymasz gume wznies$ do géry i skre¢ w jej kierunku
tutéw. Podgzaj za nig wzrokiem. Wré¢é do pozycji wyjsciowej. Powtérz
éwiczenie 10 razy na kazdq strone.

Sciskanie pitki

N\ Pozycja wyjsciowa

Usigdz na krzesle zachowujgc wyprostowane plecy. Dosuri posladki
do oparcia, stopy ustaw ptasko na podtodze. Pitke chwyé w obie rece
na wysokoséci klatki piersiowej, kierujgc tokcie na zewngtrz.

> ,' < Ruch
Sciénij pitke oburgcz, uzywajgc 50% swojej sity. Przytrzymaij
5 sekund i rozluznij uscisk wracajqc do pozycji wyjsciowej. Utrzymuj
tokcie w poziomie. Powtérz ¢wiczenie 10 razy.
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