ĆWICZENIA W DOMU
	1.
	 W leżeniu na plecach – jedna noga ugięta w kolanie( stopa na podłożu), druga wyprostowana uchwycenie fałdu skórnego nad biodrem i wyprost nogi (pięta po podłożu)
	Po 10 razy na każdą stronę

	2.
	Z pozycji leżenia na plecach, nogi ugięte w kolanach – unieś biodra w górę. Ściśnij pośladki. Po czym powoli opuszczaj plecy- kręg po kręgu na podłoże.

Wariant 2 – prostujemy jedna nogę w kolanie
Wariant 3 – powoli kręgu po kręgu odkładamy kręgosłup na podłoże
	

	20x

	3.
	Połóż się na plecach. Nogi ugięte w kolanach, stopy oparte o podłoże. Unieś jedną wyprostowaną nogę w górę, złap z tyłu za udo i przytrzymaj. Zmień stronę
	10x10-20 sek. rozciągania

	4.
	W leżeniu na plecach ugnij nogi w stawach bodowych i kolanowych, Złącz stopy. Ramiona połóż do boku na wysokości klatki piersiowej. Obróć tułów, przenosząc kolana na jedną stronę i zatrzymaj. Łopatki nie mogą oderwać się od podłoża. 
	

	20 x

	5.
	Połóż się na plecach, nogi wyprostowane leżą na podłożu. Przyciągnij jedno kolano do klatki piersiowej. Przytrzymaj i zmień stronę
	

	10x10-20 sek. rozciągania


[image: ]

Unosimy lewa wyprostowana noge
w góre, jednoczesnie unoszac do góry prawa, wyprostowana reke (rys. b). Powracamy do
pozycji wyjsciowej. Teraz unosimy w ten sam sposób prawa noge i lewa reke.
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Zginamy rece w łokciach, sciagamy je do tyłu i w góre 
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Pozycja wyjsciowa: kleczymy podparci na prostych rekach ( rys. a). Lewa prosta reke
odchylamy maksymalnie w góre, patrzac na nia cały czas (rys. b). Powracamy do pozycji wyjsciowej. Wykonujemy ten sam ruch prawa reka.
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Ćwiczenie9 - cel: rozluźnienie mięśni grzbietu. 
P.W. - klęk podparty. 
Ruch - wypchnąć odcinek lędźwiowy kręgosłupa w górę ("koci grzbiet") - wdech, powrót pleców do poziomu - wydech. 
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    Ćwiczenie 10 - cel: wzmocnienie mięśni grzbietu i pośladkowych. 
P.W. - klęk podparty. 
Ruch - unieść lewą kończynę dolną i prawą kończynę górną w linii przedłużenia tułowia, napięcie wytrzymać 6 s.
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Ćwiczenie 11 - cel: rozciągnięcie mięśni klatki piersiowej i uruchomienie kręgosłupa w odcinku piersiowo-lędźwiowym. 
P.W. -leżenie na prawym boku, kończyna dolna lewa zgięta w stawie biodrowym i kolanowym oparta na podłożu, prawa dłoń dociska lewe kolano do podłoża, lewa kończyna górna wzdłuż tułowia. 
Ruch - unieść lewą kończynę górną w górę w skos do podłoża, rozciągnięcie wytrzymać 6 s., to samo leżąc na lewym boku.
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Ćwiczenie 12
P.W. - leżenie na plecach, lewa kończyna dolna zgięta w stawie biodrowym i kolanowym, stopa oparta na podłożu, prawa kończyna dolna zgięta w stawie biodrowym i kolanowym, pięta oparta na lewym kolanie, kończyny górne wzdłuż tulowia. 
Ruch - nacisnąć prawą dłonią na prawe kolano z równoczesnym odchyleniem kolana na zewnątrz, rozciąganie wytrzymać 6 s., to samo lewa kończyna dolna.

CW 13 nożyce – lezenie na plecach, nogi ugięte w kolanach, opuszczanie naprzemian ugiętych nóg z kontrolą odcinka lędźwiowego
Ćw 14 rozciąganie ty ł uda
[image: Znalezione obrazy dla zapytania rozci&aogon;ganie m kulszowo goleniowych]
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Cwiczenia asymetryczne :
- unoszenie lewego biodra w siedzeniu i wyciąganie prawego ramienia do boku – rozciągając prawy bok ciała ) skrzywienie ma Pani w lewą stronę, lewy bark jest wyżej niż prawy )
[bookmark: _GoBack]-rozciąganie mięśni karku – przyciągnięcie ucha do barku, trzymamy dłużej ucho do prawego barku
[image: Znalezione obrazy dla zapytania rozci&aogon;ganie m karku]
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