1 Rownolegte kotysanie z wariacjami

Réwnolegte kolysanie

Kotysz smovey réwnoczesnie

do przodu i do tytu.

Réwnolegte kotysanie, stop-
i iekszaj tempo.

Réwnolegte kotysanie.

Réwnolegte kotysanie z
Llekkim odbiciem w nogach.

Réwnolegte kotysanie.

Kotysz do przodu, jednoc-
zesnie wykonujac przysiad.

Naturalne hustanie z wariacjami
Hustaj smoveyami wzdtuz przekatnej do przodu i do tytu.

Naturalne hustanie

z stabilnym tutowiem.

Naturalne hustanie

podczas chodzenia w miej-
scu.

Naturalne hustanie

podczas chodzenia i $wiado-
mego unoszenia kolan.

Wzmacnia, mobilizuje i rozcigga migsnie szyi, ramion i rak. Wzmacnia miesnie ramion i barkow.

W wariantach B i C trenuje sie koordynacje oraz miesnie ndg. Wariant B trenuje migsnie odwodzicieli i koordynacje.

Wariant C wzmacnia migs$nie gornej czesci ramion, barki,

Hustanie Lateralne Réwnolegle z Wariacjami
Hustaj smoveyami réwnolegle przed ciatem w lewo i w prawo.

Skret réwnolegly

Hustanie lateralne réwno-
legte w szerokiej postawie.

Skret rownolegty

Unoszenie przeciwnej nogi
podczas hustania.

Skret réownolegty

Hustanie na wysokosci klatki
piersiowej z stabilnym tuto-
wiem.

Im wyzsze hustanie, tym wigksza intensywnosc.

W wariancie C ruchy nég w gére i w dét maja pozytywny

wptyw na migsnie ud, nég i posladkow.

KRZYZOWE HUSTANIE z obu stron

Jedno smovey husta sie poziomo na wysokosci barku od wewnatrz
na zewnatrz, a drugie husta sie do przodu i do tytu jednoczesnie.
KRZYZOWE HUSTANIE
Z prawa reka poziomo na

wysokosci barku, lewa reka
husta sie do przodu i do tytu.

KRZYZOWE HUSTANIE
Z lewa reka poziomo na wyso-

kosci barku, prawa reka husta
sie do przodu i do tytu.

KRZYZOWE HUSTANIE

KRZYZOWE HUSTANIE z ugie-
tymi kolanami.

Hustanie Krzyzowe z Wariacjami
Przekrzyzuj smovey’e przed ciatem i hustaj je na zewnatrz.

Skret w t6zeczku

Wykonuj ¢wiczenie na
wysokosci bioder w szero-
kiej postawie.

Skret w t6zeczku

Cwiczenie na wysokosci
klatki piersiowej z wykro-
kami (lunges).

Skret w t6zeczku

Hustaj na wysokosci klatki pier-
siowej podczas robienia przysi-
adow.

To ¢wiczenie szczegodlnie trenuje koordynacje, a takze miesnie

ramion, barkdw i szyi.

Relaksacja i Aktywacja Limfatyczna

Umies¢ smovey’e na ramionach i przymocuj je w okolicy barké
z czarnymi uchwytami do géry.

Obracanie tutowia w lewo i
W prawo
Obracaj tutéw w lewo i w

prawo, trzymajac biodra i
kolana stabilne.

Wykrok

Przemieszczaj tutéw do pr-
zodu i do tytu.

smovey przed klatka pier-
siowa

Przemieszczaj tutéw z boku
na bok.

Cwiczenia relaksacyjne pomagaja aktywowac przeptyw limfy i
zapewniaja uczucie dobrostanu na koncu sesji treningowe;j.

Wzmacnia, mobilizuje i relaksuje migsnie barkdw, ramion i szyi.

Warianty B i C réwniez aktywuja i trenuja migsnie nég i ud.
Wariant C mobilizuje kregostup, a tagodne wibracje na
wysokosci klatki piersiowej harmonizujg czakre serca.




- Aktywuje migénie

- Spala ttuszcz

zywia komorki ciata




