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Polski lekarz Wojciech Oczko w XVI wieku powiedzial “Ruch zastapi prawie
kazdy lek, podczas gdy wszystkie lekarstwa razem wzigte nigdy nie zastapia ruchu”. Z
tego zdania wyptywa uniwersalna prawda, ktora na przestrzeni lat potwierdzona zostata
w licznych badaniach naukowych. To aktywno$¢ fizyczna zabezpiecza nas przed
wystepowaniem chorob przewlektych w tym zaburzen zdrowia fizycznego jak i
psychicznego. Niestety zmiana stylu zycia doprowadzila do nowych zachowan
skupiajacych si¢ na siedzacym trybie zycia. Aktualnie istnieje wielka globalna potrzeba
szerzenia wiedzy 1 aktywizowania kazdej grupy spolecznej do zapewnienia sobie
minimum aktywnosci fizycznej, ktora zawiera komponent zdrowotny. Wybuch pandemii
COVID-19 uwidocznit ten problem. Aktualnie raport Swiatowej Organizacji Zdrowia
(Global status report on physical activity 2022 by WHO) wskazuje, iz 81% dzieci i
mtodziezy oraz 27% oséb dorostych nie spetnia zalecanego minimum dotyczacego
poziomu aktywnosci fizycznej. Zgodnie z wytycznymi WHO osoby w wieku dorostym
(18-64 lat) powinny wykonywaé co najmniej 150-300 minut aerobowej aktywnosci
fizycznej o umiarkowanej intensywnosci; lub co najmniej 75-150 minut intensywne;j
aerobowej aktywnosci fizycznej kazdego tygodnia. Powinno si¢ réwniez wykonywaé
¢wiczenia wzmacniajace migsnie, o umiarkowanej lub wigkszej intensywnosci, ktore
angazuja wszystkie gldwne grupy mig$niowe przez 2 lub wigcej dni w tygodniu,
poniewaz zapewniaja one dodatkowe korzys$ci zdrowotne. Zastgpienie siedzacego trybu
zycia aktywnoscig fizyczng o dowolnej intensywnosci (w tym lekkiej) zapewnia korzysci
zdrowotne.

Obcigzenie ekonomiczne zwigzane z brakiem aktywnosci fizycznej jest ogromne.
Na calym $wiecie w latach 2020-2030 wystapi prawie 500 milionow nowych
przypadkoéw chorob przewlektych, ktorym mozna zapobiec. Leczenie bedzie kosztowaé
ponad 300 miliardow dolarow. Prawie potowa z tych nowych przypadkow (47%) bedzie
wynika¢ z nadci$nienia tetniczego, a 43% z depresji.

W obliczu powyzszych faktow warto juz teraz zwr6ci¢ uwage na swoje
zachowania prozdrowotne i wiaczy¢ ruch jako bez kosztowa forme wspierania zdrowia.

Przekazujemy Panstwu ponizszy poradnik z szeroko rozbudowang czgscia
zawierajacg propozycje aktywnosci, ktore mozna wykonywa¢ w domu i samodzielnie
aby kreowa¢ swoja dobra kondycje, samopoczucie i odpornos¢.
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Cwiczenie 1 - Bieg w miejscu

Cel ¢wiczenia:

Poprawa kondycji

Rozgrzanie pompy migsniowe;j
Przygotowanie organizmu do wysitku
Zmniejszenie ryzyka kontuzji

Pozycja wyjSciowa:

Pozycja stojaca, sylwetka wydluzona, migénie brzucha napiete, rece wzdtuz tutowia.

Wykonanie:

Wykonuj bieg w miejscu. Pracuj ramionami w sposob zsynchronizowany z pracg nog.

Czas/ilo$¢ powtdrzen: okoto 45-60 sekund

Wskazowki

v

AN N NN

Na poczatek warto rozpocza¢ od truchtu

Kontroluj oddech podczas wykonywania biegu.

Pamigtaj, aby utrzymywaé wyprostowane plecy oraz napiete migsnie brzucha.
Utrzymuj glowe w przedtuzeniu krggostupa.

Wzrok skieruj przed siebie.




Cwiczenie 2 - Bieg bokserski

Cel ¢wiczenia:

e Rozgrzanie pompy migsniowej
e Przygotowanie organizmu do wysitku
e Zmniejszenie ryzyka kontuzji

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja stojaca, mig$nie brzucha napigte, r¢ce wzdtuz tutowia. Stopy ustawione na szerokos¢
bioder. Wydtuz swoja sylwetke przed rozpoczeciem tego ¢wiczenia; napnij migsnie brzucha.

Wykonanie:

Wykonaj bieg w miejscu z delikatnym unoszeniem ndg (kolana powinny i8¢ w gore) wraz z
naprzemiennymi wymachami rak (jak uderzanie w worek treningowy).

Czas/ilo$¢ powtérzen: 45-60 sekund

WskazowKki:

v Na poczatek warto rozpocza¢ od truchtu

v" Uderzenia powinny by¢ wyprowadzane z klatki piersiowej na wysoko$¢
podbrodka.

v Kolana powinny by¢ unoszone do gory tak, by udo byto utozone prawie
réwnolegle do podtoza.

v' Jednoczesnie z pracg ndg powinno si¢ wyprowadzac ciosy proste, prostujgc
1 zginajac tokcie.

v' Pamigtaj, aby wykonywac¢ ruchy naprzemiennie. Oznacza to, ze kiedy prawa
noga jest w gorze, to my wyprowadzamy cios z pomoca lewej reki.

v" Wazrok skieruj przed siebie.




Wersja trudniejsza:

Jesli zwykly bieg bokserski to dla ciebie za mato i szukasz czegos, co przynosi znacznie
lepsze rezultaty, mozesz wykonywac go na przyktad z hantlami. Gdy zdecydujesz sie
dodac je do treningu, mozesz liczy¢ na wigksze zaangazowanie gornych partii ciata i
mocniejsze rozwiniecie miesni rgk. Dodawanie hantli najlepiej zaczqc¢ od najlzejszych
modeli wazgcych okoto kilograma. W ten sposob bedziesz w stanie dobrze
przystosowac sie do rosngcych obcigzen. Po czasie wraz z poprawg kondycji twojego
ciata mozesz juz liczy¢ na uzywanie nawet kilkukilogramowych hantli, ktore zapewniq
Jjeszcze lepsze rezultaty.



Cwiczenie 3 - Trucht Z unoszeniem ramion

Cel ¢wiczenia:

e Poprawa kondycji
e Przygotowanie organizmu do wysitku
e Zmniejszenie ryzyka kontuzji

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja stojaca, sylwetka wydhuzona, migsnie brzucha napiete, ramiona podniesione do linii
barkow, tokcie wyprostowane.

Wykonanie:
Wykonuj trucht w miejscu z jednoczesnym unoszeniem ramion.
Czas/ilo$¢ powtorzen: okoto 45-60 sekund
Wskazowki
v Nie nalezy opuszczaé rgk ponizej obreczy barkowe;.
v Pamigtajmy o tym, zeby zachowa¢ trucht - nie bieg.
v’ Pamietaj, aby utrzymywacé prawidtowa sylwetke podczas catego

¢wiczenia.
v Utrzymuj glowe w przedtuzeniu kregostupa.

v Wazrok skieryj przed siebie.




Cwiczenie 4 - Wykroki w miejscu

Cel ¢wiczenia:

e Poprawa kondycji
e Zmniejszenie ryzyka kontuzji

Pozycja wyjsciowa:

Sylwetka wyprostowana, topatki $ciggniete. Rece wzdhuz ciata. Napnij mocno migsnie
brzucha i po$ladki.

Wykonanie:

Wez wdech, utrzymujac prawidlowa pozycje wyjsciowa, wykonaj wykrok jedna noga
tak, aby staw kolanowy nogi wykrocznej byt zgiety w kacie ok. 90 stopni. Noga
zakroczna pozostaje w miejscu, przejdz na palce podczas wykonywania wykroku.
Wykonaj wydech, wr6¢ dynamicznie do pozycji wyjsciowe;.

Czas/ilo$¢ powtorzen:
10-15 wykrokéw na noge
Wskazowki

v Kontroluj ruch wykroku.

v’ Staraj sie stabilnie utrzymywacé swoj tutlow w jednej linii

v Wazrok skieryj przed siebie.

v" Nie prowadz kolan do wewnatrz (utrzymuj je skierowane lekko na zewnatrz)




Cwiczenie 5 - Wykrok z rotacja

Cel ¢wiczenia:

e Mobilizacji odcinka piersiowego kregostupa
e Mobilizacji stawoéw biodrowych i skokowych
e Poprawa rownowagi

e Poprawa mobilnosci stawow

e Zmniejszenie ryzyka kontuzji

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja stojaca. Sylwetka wyprostowana, topatki $ciggnigte. Rgce wzdhuz ciata. Napnij
mocno mig¢$nie brzucha i posladki.

Wykonanie:

Utrzymujac prawidlowa pozycje wyjsciowa, wykonaj wykrok jedng noga wysuwajac
kolano do przodu i obnizajac pozycje tak, aby nie oderwaé piety nogi wykrocznej od
podtogi. Nastepnie poglebiaj wykrok. Przenie$ przeciwng reke na podtoge do nogi
wykrocznej, a drugg unie§ wysoko, wykonujac jednoczes$nie rotacje tutowia. Utrzymaj
pozycje¢ przez 2—3 sekundy, a nastepnie wro¢ do pozycji poczatkowej. Wykonaj cata
sekwencje ruchu na drugg strong ciata.

Czas/ilo$¢ powtorzen: 10-15 wykrokoéw na noge

Wskazowki:

v Pamigtaj o wlasciwym uloZeniu stop
v" Kieruj wzrok w strong uniesionej reki




Cwiczenie 6 - Podskoki z unoszeniem kolan

Cel ¢wiczenia:

e Poprawa szybkosci, zwinnosci, gibkosci, elastycznosci

e Wzmocnienie stawow, wigzadet 1 Sciegien, zwigkszenie ich elastycznosci i
odpornosci na kontuzje

e Poprawa kondycji

e Zwigkszenie wydolno$ci mig§niowej

e Zmniejszenie ryzyka kontuzji

Pozycja wyjsciowa:

Pozycja stojaca z lekko ugigtymi nogami w stawach kolanowych i rekoma zgietymi w
stawach tokciowych, uniesionymi na wysokosci klatki piersiowej ze splecionymi dionmi.
Sylwetka wyprostowana, topatki $ciagniete.

Wykonanie:

Wykonaj dynamiczne odbicie z obu noég podciagajac kolana na wysokos¢ klatki
piersiowej, probujac dotkna¢ dioni. Podskocz tak wysoko jak to tylko mozliwe, a
nastepnie wyladuj bezpiecznie na obie nogi, amortyzujac ladowanie lekkim ugigciem

w stawach kolanowych
Czas/ ilo$¢ powtorzen: 8-10 podskokow

Wskazowki:
v’ Staraj si¢ wykonywa¢ to ¢wiczenie na sprezystym podlozu i w odpowiednim

obuwiu.
v Zbyt twarde podtoze moze powodowaé uszkodzenia stawdéw skokowych jak

i kolanowych.
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Cwiczenie 7 — bieg w planku

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie mi¢$ni brzucha i mig¢$ni biodrowo
ledzwiowych

e Poprawa stabilizacji

e Zmniejszenie ryzyka kontuzji

Pozycja wyjsciowa:

Podpor przodem. Tutow wyprostowany, rece ustawione prostopadle do osi ciata, dlonie w
jednej linii, ustawione rownolegle do siebie, nieco szerzej niz rozstaw barkow. Nogi
wyprostowane, stopy zlaczone. Stopy mocno zaparte o podioze.

Wykonanie:

Utrzymujac prawidlowa pozycje wyjsciowa, przyciggaj dynamicznie na zmiang raz jedno, raz
drugie kolano do klatki piersiowej. Cwiczenie wykonuj dynamicznie, ale staraj sie
kontrolowa¢ ruch.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: ok. 30 sekund

Wskazowki:

v Kolana przyciagaj na przemian.

v Napinajgc mie$nie brzucha i mig$nie posladkowe, zachowuj prawidtowa
(wyprostowang) postawe.

v" Wykonujgc ruch, nie uno$ bioder.

v" Skup si¢ na mocnej pracy biodra i brzucha.

Wersja tatwiejsza:
Jesli bieg w planku jest dla ciebie zbyt trudny - zwolnij tempo i wykonaj przecigganie kolan
do klatki piersiowej. To ¢wiczenie rowniez bedzie mocno angazowato migsnie brzucha.

Po czasie wraz z poprawq kondycji mozesz zwigksza¢ dynamike tego ¢wiczenia.



Cwiczenie 8 — przeskoki w podorze przodem

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie mi¢$ni brzucha i mig¢$ni biodrowo
ledzwiowych

e Poprawa stabilizacji

e Zmniejszenie ryzyka kontuzji

Pozycja wyjsciowa:

Podpor przodem. Tutow wyprostowany, rece ustawione prostopadle do osi ciata, dionie
w jednej linii, ustawione rownolegle do siebie, nieco szerzej niz rozstaw barkow. Nogi
wyprostowane, stopy zlaczone. Stopy mocno zaparte o podioze.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: ok.45 sekund
Wykonanie:
Cwiczenie polega na utrzymaniu podporu przodem i wykonywaniu szybkich

przeskokow na boki i do §rodka. Podczas wykonywania ¢wiczenia staraj si¢ caty czas
utrzymywac cialo w jedne;j linii.




Cwiczenia 9 - Unoszenie bioder w gére w podporze bokiem

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie mi¢$ni brzucha w tym migénia skosnego i prostego
e Wzmocnienie migsni ramion w tym naramiennego
e Poprawa réwnowagi i postawy ciala

Pozycja wyjsciowa:
Pozycja lezaca na boku, cialo oparte na przedramieniu. Lokie¢ ustawiony pod barkiem. Noga
na nodze, kolana wyprostowane.

Wykonanie:

Wez wdech 1 unie$ biodra tak, aby tutow byl w jednej linii z nogami. Jednocze$nie napnij
mig$nie brzucha i posladkéw 1 wyprostuje niepracujace rami¢ do gory — wytrzymaj w tej
pozycji 2-3 sekundy. Nastepnie wro¢ do pozycji wyjsciowe. Kolejne ¢wiczenie wykonaj na
drugim boku.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: powtorzen na strong 10-15

Wskazowki

v' Cwiczenie nalezy wykonywaé powoli, tak aby maksymalnie pobudzi¢ do pracy
poszczegolne grupy migsniowe.

Migsnie brzucha powinny by¢ mocno napigte przez caly czas trwania ¢wiczenia.
Oddychaj, gdy migsnie pozostaja w skurczu izometrycznym.

Niewskazane jest nadmierne wyginanie kregostupa oraz wypychanie bioder
Najlepiej, aby tulow przez caly czas znajdowat si¢ w jednej linii.

ANEA NI NI




Cwiczenia 10 - Superman

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie mi¢$ni grzbietu, brzucha i posladkow
e Lagodzenie bolu plecow

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem, rece odwiedzione i zgigte w stawach tokciowych do 90 stopni.
Wykonanie:

Oderwij glowe, rece 1 nogi od maty, napnij posladki. Wzrok kieruj w mate, gtowa powinna
by¢ przedtuzeniem kregostupa.

Czas/ ilo$¢ powtoérzen: 3 powtdrzen po 30 sekund
Wskazowki:

v Pamigetaj o regularnymi spokojnym oddechu
v Glowe utrzymuj w przedtuzeniu kregostupa




Cwiczenie 11- Plank

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie brzucha
e lagodzenie bolu plecow
e Poprawa réwnowagi i postawy ciala
e Poprawa metabolizmu
e Wzmocnienie posladkow
Pozycja wyjsciowa:
Pot6z si¢ na brzuchu na stabilnym podtozu. Punktem podporu beda przedramiona i stopy.

Wykonanie:

Unie$ tutéw na przedramionach zgietych w tokciach. Przedramiona ustaw na szeroko$¢
barkow, tokcie tuz pod barkami ustawione pod katem 90 stopni. Napnij mocno posladki w
celu ustawienia miednicy. Weiagnij i napnij brzuch, by unie$¢ pozycje. Zepnij topatki.
Zachowaj neutralng pozycje¢ glowy — nie zadzieraj jej do géry ani nie opuszczaj w dot. Ciato
powinno by¢ ustawione w linii prostej od czubka gtowy przez topatki, miednic¢ az do stop

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 30-45 sekund
Wskazowki:

v' Pamigtaj, aby zbyt nisko nie opuszczaé bioder
v" Przesun tokcie do przodu tak, by znalazly si¢ na wysokos$ci twojej brody lub oczu.
v' Pamigtaj, Zeby glowa byla przedtuzeniem kr¢gostupa

Wersja trudniejsza

Gdy utrzymanie standardowej pozycji nie stanowi juz dla Ciebie problemu i chcesz wznies¢
sie na wyzszy poziom, sprobuj tej zmodyfikowanej wersji ¢wiczenia.

Wykonanie: Pozycja ciata nie zmienia si¢ w stosunku do wersji standardowej deski. Nadal
spinamy posladki, brzuch, topatki, migsnie nog. Staramy si¢ wytworzy¢ silniejsze napiecie w
odcinku piersiowym kregostupa poprzez mocng rotacje zewnetrzng i wkrecanie tokci do
wewngqtrz. Mocniej aktywizujemy nogi, napierajgc jedng na drugq, przez co jeszcze bardziej
spinamy posladki i uda. Aby jeszcze mocniej pobudzi¢ miesnie brzucha, postaraj sie wykonac
ruch, jakbys chciat przyciggnqgé tokcie do stop.



Cwiczenie 12 - Przysiad przedni

Cel ¢wiczenia:

Wzmocnienie i rozbudowa migéni takich jak czworoglowy uda, dwugltowy uda czy
posladkowy
Poprawa kondycji

Pozycja wyjsciowa:

Przyjmij postawe stojaca z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ ramion. Chwy¢ tasme
oporowg za konce i stan w rozkroku, przydeptujac srodkowa cze$¢ tasmy. Trzymaj plecy
prosto, a glowe w jednej linii z krggostupem.

Wykonanie:

Zrdéb wdech 1 wykonaj przysiad, cofajac miednicg w tyt i zacznij powoli schodzi¢ w dot. O$
kolana, kostki i palcéw u stop powinna pozostawac¢ w jednym miejscu. Podczas ruchu w dot
mozesz wyciggna¢ ramiona do przodu w celu uzyskania lepszej stabilno$ci. Ptynnie wré¢ do

pozycji wyjsciowej, aktywujac przednig cze$¢ ud podczas wydechu.

Czas/ ilo$¢ powtérzen: okoto 10-15 przysiadow

WskazowKki:

v
v

<
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Dobierz odpowiedni opor gumy.

Pamigtaj o wlasciwym zakresie ruchu- wybierz taka gleboko$¢ przysiadu, przy ktorej
mozesz naturalnie utrzymac prosty kregostup.

Zwr6¢ uwage na zaokraglenie plecow w odcinku ledzwiowym i piersiowym
kregostupa podczas schodzenia w do6t do przysiadu- nie wykonuj kociego grzbietu.
Staraj si¢, aby twoje kolana nie byly skierowane do wewnatrz

Nie wykonuj przeprostu w kolanach.

Nie prowadz kolan do wewnatrz (utrzymuj je skierowane lekko na zewnatrz).
Rozt6z rownomiernie cig¢zar na catych stopach.




Cwiczenie 13 - Unoszenie bioder w pozycji lezacej

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie i rozbudowa mieéni takich jak migsien dwuglowy uda, posladkowy czy
czworogtowy uda.

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Tasma oporowa umieszona pod kolanami. Glowa, gorna czes$¢ plecow i
ramiona powinny pozosta¢ na macie. Nogi zegnij w kolanach. Mozesz opusci¢ stopy na macie
lub oprze¢ si¢ tylko na pigtach.

Wykonanie:

Aktywuj posladki i migsnie glgbokie i podnie$ biodra, robigc wydech. Uno$ biodra wysoko do
momentu, az tutow znajdzie si¢ w jednej linii z udami, brzuch nie bedzie wystawat ponad
lini¢ ciala, a posladki beda maksymalnie napigte. Pozostan w tej pozycji 1-2 sekundy.
Nastegpnie wro¢ do pozycji wyjsciowej, wykonujac wdech i przejdz do wykonania nastepnego
powtdrzenia.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 10-15 powtorzen

WskazowKki:

v’ Pamigtaj, aby nadmiernie nie wygina¢ kregostupa

Aktywuj mocno posladki

Pilnuj, aby podczas ruchu kolana nie schodzity si¢ do $rodka.
Pamigtaj o prawidtowym oddychaniu.

Postaraj si¢ znalez¢ wlasciwe napigcie migsniowe.

Pilnuj, aby piety byly caly czas mocno docisnigte do podiogi.
Nie spiesz si¢ podczas wykonywania tego ¢wiczenia
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Wersja trudniejsza:

Cwiczenie moze by¢ bardziej wymagajqce, jesli rozstawisz nogi na szerokosé bioder i zlgczysz
Jje, wracajgc do pozycji wyjsciowej.



Cwiczenie 14 - Clamshell

Cel ¢wiczenia:
e Wzmocnienie mi¢$ni posladkow, a takze dwugltowego uda

Pozycja wyjsciowa:

Umies$¢ tasme oporowa nad kolanami. Pot6z sie na boku. Jedng reke ustaw pod gtowa. Ugnij
kolana pod katem 90 stopni. Stopy powinny si¢ dotykac przez caty czas trwania ¢wiczenia.
Piety ustawione w jednej linii z tulowiem

Wykonanie:

Utrzymujac pozycje wyjsciowa, nastepnie unie$ kolano w taki sposob, aby pigty pozostaty
zkaczone- robiac jednocze$nie wydech. Pozostan w tej pozycji 1-2 sekundy. Nastepnie wrdé
do pozycji wyjsciowej, wykonujac wdech.

Czas/ ilo$¢ powtérzen: 10-15 powtdrzen na strong; ¢wiczenie najpierw na jedng strone, a
nastepnie na druga.

WskazowKki:

v' Cwiczenie wykonuj powoli i §wiadomie

v Zachowaj wciecie w talii, mozesz to zrobi¢, uktadajac jedng reke pod brzuchem, a
druga pod gtowa. Kregostup powinien znajdowac si¢ w jednej linii, kolana ugiete pod
katem prostym, noga na nodze.




Cwiczenie 15 - Odwodzenie nég w pozycji stojacej

Cel ¢wiczenia:

e Cwiczenie angazuje migénie ,,core”

e Poprawa sily

e Wzmocnienie mi¢$ni brzucha, posladkéw, dwugtowych ud
Pozycja wyjsciowa:
W pozycji stojacej napnij mi¢snie brzucha i posladki dla ustabilizowania pozycji Umies¢
taSme oporowa na kostkach. Zegnij ramiona i umie$¢ rece na biodrach. Mozesz lekko
pochyli¢ si¢ do przodu, ale staraj si¢ utrzymac proste plecy. Kolana sg lekko ugigte, a stopy
rozstawione na szerokos$¢ barkow.

Wykonanie:

Na wydechu unie$ noge w bok, a na wdechu wr6¢ do pozycji wyjsciowej. Nastepnie przejdz
do kolejnego powtdrzenia. Wykonaj ¢wiczenie najpierw na jedng nogg, a nastepnie na druga.

Czas/ ilo$¢ powtérzen: 10-15 powtérzen na kazda noge w 2 seriach

WskazowKki:

v" Nie pochylaj nadmiernie ciata do przodu
v' Pamigtaj, aby nie wygina¢ nadmiernie kregostupa
v' Caly czas kontroluj ruch odwodzenia nogi




Cwiczenie 16 - Odwrotne wykroki z rozpietka

Cel ¢wiczenia:

Poprawa réwnowagi

wzmocnienie m. posladkowego

wzmocnienie migsni stabilizujgcych tutldw i nogi
mobilizacji odcinka piersiowego kregostupa

Pozycja wyjsciowa:

Chwy¢ dtuga tasma oporowa, trzymajac oba konca i wyciagnij ramiona do przodu. Stan
prosto ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder.

Wykonanie:

Na wdechu wykonaj wykrok prawa noga. Nastepnie skre¢ tutdéw w prawa strong i
jednoczesnie wyprostuj ramiona. Na wdechu cofnij ramiona i tutow. Na wydechu wr6¢ do

pozycji wyjsciowej i wykonaj to ¢wiczenie na lewa noge.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 10 powtdrzen na strong

WskazowKki:

v

AN NI N NI

Pamigtaj, aby nie wygina¢ nadmiernie krggostupa

Pamigtaj o duzym zakresie ruchu

Nie pochylaj si¢ do przodu

Staraj si¢ by twoje kolana nie byly skierowane do wewnatrz
Kontroluj ruch skrecania tutowia

Pamigtaj o prawidtowym oddechu




Cwiczenie 17 - Monster walking

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie mi¢$ni posladkowych $rednich i matych
e Wzmocnienie mig¢$nia czworogtowego uda
e Poprawia rownowagge i stabilno$¢

Pozycja wyjsciowa:
Zatoz gume na uda, powyzej stawow kolanowych. Stopy ustaw na szerokosci bioder,
rownolegle do siebie, plecy proste.

Wykonanie:

Zachowujac state napiecie tasmy oporowej, zrob potprzysiad i wykonaj krok odstawno-
dostawny, caly czas utrzymujac kolana skierowane na zewnatrz.

Czas/ ilo$¢ powtérzen: 10-15 powtérzen na kazda noge w 2 seriach

WskazowKki:

v" W trakcie ruchu oddychaj swobodnie, skup si¢ na utrzymaniu stabilnej postawy.
v Utrzymaj naturalne krzywizny kregostupa, nie wypinaj po$ladkow.




Cwiczenie 18 - Wioslowanie w opadzie tulowia

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie mig¢$ni: najszerszego grzbietu, czworobocznego i rownolegltoboczny

Pozycja wyjsciowa:

Umieszczamy gume pod stopami. Trzymajac za dwa konce przygotowujemy si¢ do
¢wiczenia. Pozycja stojaca z opadem tutowia okoto 45°(bardziej pochylona pozycja bedzie
jeszcze mocniej angazowac najszerszy grzbietu), ramiona wyprostowane, ustawione
prostopadle do podtoza.

Wykonanie:

Utrzymujac prawidlowa pozycje przyciagnij gume pionowo w gore, kierujac ja w strone
bioder, jednocze$nie maksymalnie zblizajac topatki do krggostupa. Mozesz zatrzymac ruch
na utamek sekundy w momencie, kiedy guma znajdzie si¢ blisko bioder, powoli wr6¢ do
pozycji wejsciowej

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 10 powtdrzen po 3s
Wskazowki:

v Przyjmij prawidlowa pozycje wyjsciowa

Pamigtaj, aby zakres ruchu byt wlasciwy

Pamigtaj o Scigganiu topatek podczas przyciggania gumy

Utrzymuj plecy proste podczas wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenie wykonuj powoli z pelnym wyczuciem zaangazowanej grupy miesniowej.

v
v
v
v




Cwiczenie 19 - Rozpietki w pozycji stojacej (standing fly)

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie mig¢$ni

Pozycja wyjsciowa:

Chwy¢ dtuga tasma oporowa (podchwytem) i wyciagnij rece do przodu. Stan prosto ze
stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder. Trzymaj plecy prosto, gtowe w jednej linii z
kregostupem, a ramiona $ciagnij do tyhu i w kierunku dotu plecow.

Wykonanie:

Aktywuj mieénie plecéw i na wydechu wyciggnij ramiona do przodu. Ramiona pozostaja na
tej samej wysokos$ci. Nastepnie wro¢ do pozycji wyjsciowej, wykonujac wdech 1 przejdz do
kolejnego powtdrzenia.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 10-15 powtorzen
Wskazowki:

v' Pamigtaj, zeby kazdy twoj ruch byt wykonany w petnym zakresie ruchu
v' Cwiczenie wykonuj powoli i §wiadomie
v’ Pamigtaj, aby nie wygina¢ nadmiernie kregostupa




Cwiczenie 20- unoszenie bioder na pilce

Cel ¢wiczenia:
e Wzmocnienie mi¢$nia dwugtowego uda, posladkdéw, czworoglowego uda

Pozycja wyjsciowa:

Pot6z si¢ na plecach z ugigtymi nogami i stopami na pitce do ¢wiczen. Ustaw stopy
réwnolegle. Ramiona trzymaj wzdtuz ciata

Wykonanie:

Napnij mig$nie brzucha i posladki a nastepnie unies$ najpierw biodra nastepnie plecy nad
mate, tak aby utworzy¢ prostg lini¢ z tulowiem i udami. Kolana powinny by¢ caty czas w tej
samej odleglosci opus¢ biodra

WskazowKki:

V' Staraj si¢ utrzymywac biodra na rownej wysoko$ci
Napinaj migsnie brzucha i posladki

Nie wyginaj kregostupa w odcinku lgdzwiowym
Kolana nie powinny schodzi¢ si¢ do §rodka
Postaraj si¢, aby tulow i uda utworzyly prosta lini¢
Mocno dociskaj piety do pitki

Wykonuj ¢wiczenie powoli i doktadnie

AN NN

Wersja trudniejsza:

Wznosy bioder jednonoz na pitce do éwiczen



Cwiczenie 21 — lezenie na pilce i unoszenie konczyn

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie stabilizatorow tulowia

Pozycja wyjsciowa:

Pot6z si¢ brzuchem na pitce, podpierajac si¢ nogami i dlonmi o podtoge.
Wykonanie:

Naprzemiennie uno$ raz lewa reke i prawa noge, raz prawa reke i lewa noge.

Czas/ ilo$¢ powtorzen:
10 powtorzen na strong

WskazowKki:

V' Staraj si¢ utrzymywac biodra na rownej wysoko$ci
v Napinaj mig¢$nie brzucha, posladki i konczyn

v Nie wyginaj kregostupa w odcinku ledzwiowym
v" Wykonuj ¢wiczenie powoli i doktadnie




Cwiczenie 22 - Deadbug z pilka do éwiczen

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie mig¢$ni glgbokich brzucha
e Wzmocnienie stabilizatorow tutowia
Pozycja wyjsciowa:

Ustaw si¢ w lezeniu na plecach z ugigtymi nogami w stawach kolanowych i biodrowych pod
katem prostym oraz ramionami przed sobg.

Wykonanie:
Oparta o kolana pitkg do éwiczen przytrzymuj dlonmi. Odcinek ledzwiowy przylega do maty.
Z wdechem opus¢ przeciwlegte konczyny do maty, Wykonujac wydech powrd¢ do pozycji
wyjsciowej
Czas/ ilo$¢ powtorzen:
10/3s na strong
Wskazowki:
v Pamigetaj o regularnym oddechu, angazujgcym przepone.
v Utrzymuj state napiecie mies$ni brzucha

v Nie odrywaj odcinka lgdzwiowego od maty
v' Cwiczenie wykonuj powoli
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Cwiczenie 23 — Przyciaganie ciezarkéw do klatki piersiowej

Cel ¢wiczenia:
e Wzmocnienie mi¢g$ni dwuglowego ramienia i tréjgtowego ramienia

Pozycja wyjsciowa:

Usiadz na pitce. Opusc rece z ciezarkami wzdhluz ciata. Wydtuz swoj kregostup, wzrok kieruj
przed siebie. Napij mig$nie brzucha tak aby poczu¢ stabilnos¢.

Wykonanie:

Ugnij rece w tokciach, napinajac biceps. Trzymaj plecy wyprostowane utrzymujac
stabilizacje.

Czas/ilo$¢ powtoérzen: 12-15 powtorzen na reke

WskazowKki:

v" Pamigtaj o regularnym oddechu
v Utrzymuj plecy proste podczas wykonywania ¢wiczenia.
v' Cwiczenie wykonuj powoli i $wiadomie do pelnych zakresow ruchu.




Cwiczenie 24 - pozycja dziecka

Cel ¢wiczenia:
e rozciggnigcie migsni plecoOw
e roztadowanie napigcia w klatce piersiowej, plecach i ramionach.
e redukcja stresu
e rozciggnigcie i wydtuzenie krggostupa

Pozycja wyjsciowa:

Klek podparty. Sciagnij topatki, wyprostuj plecy.
Wykonanie:

Usiagdz na swoich pigtach i polacz duze palce u stop. Kiedy poczujesz si¢ komfortowo, rozsun
kolana na szerokos$¢ swoich bioder. Pochyl si¢ do przodu i potdz swoj tors pomigdzy udami.
Pot6z czoto na podtodze. Rozszerz ko$¢ krzyzowa na szeroko$¢ miednicy, a kolce biodrowe
skieruj do swojego pepka. Wyciagnij posladki w strone piet, wydluzajac przy tym kregostup
(jezeli czujesz dyskomfort potdz pod glowe poduszke lub zwinigty koc). Wyciagnij rece przed
siebie tak, aby byty réwno z kolanami.

Wychodzac z pozycji najpierw unie$ swoj tutdow, skup si¢ na kosci ogonowej i wro¢ do
pozycji siedzace;.

Czas/ ilo$¢ powtoérzen: 1 minuta

WskazowKki:

v" Dla ufatwienia pozycji umie$¢ koc pod biodrami, kolanami i/lub gtowa.
v" Wydtuz maksymalnie swoj kregostup

v' Postaraj si¢ zrelaksowaé

v Uspokdj swoj oddech




Cwiczenie 25 - pies z glowa do dolu

Cel ¢wiczenia:

e wzmocnienie mi¢s$ni brzucha- skosnego, poprzecznego i prostego
e wzmocnienie mi¢s$ni barkow

e wzmacnia mi¢$ni ramion i nog

® poprawa postawy

e rozciggniecie migs$ni ramion, $cig¢gien, migsni tydek i rak

e otwarcie klatki piersiowej

e rozciggnigcie tasmy tylnej w tym $ciggna Achillesa

e rozciaggniecie dolnych plecow

e regeneracja systemu nerwowy

Pozycja wyjsciowa:

Klek podparty- barki nad nadgarstkami. Sciggnij topatki, napnij miesnie brzucha ustawiajac
kregostup w pozycji neutralne.

Wykonanie:

Trzymajac cale dlonie na macie, wykonaj pewny krok do tytu. Przy wydechu, si¢ podwin
palce stop 1 przenies$ biodra w gore i w tyt. Kolana nalezy podnie$¢ z maty i unie$¢ w gorg.
Warto skupi¢ si¢ na tym, aby kolana byly wyprostowane. Stopy powinny by¢ rownomiernie
oparte na podtodze. Nastepnie skup si¢ na jak najwyzszym uniesieniu bioder w gore i
rozciaggnij tutéw delikatnie opuszczajac klatke piersiowa 1 glowe w strong maty. Na tym etapie
caly czas trzeba pamig¢ta¢ o wyprostowaniu kolan i tokci. Posladki powinny by¢ maksymalnie
uniesione, a topatki skierowane w strong tylnych zeber i do posladkéw. Na koniec rozluznij
migsnie szyi 1 wyciagnij cate cialo. Kontroluj swoj oddech.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 30-45 s
Wskazowki:

v' Pamigtaj o regularnym oddechu, angazujacym przepone
v Glowe utrzymuj w przedtuzeniu kregostupa
v" Utrzymuj neutralne utozenie kregostupa



Cwiczenie 26 - Pozycja gory

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie mig¢$ni
e Poprawa skupienia

e Poprawa koncentracji
e Poprawa stabilnosci

Pozycja wyjsciowa:
Stan ze ztaczonymi palcami stdp, a piety lekko rozsun

Wykonanie:

Ramiona aktywnie wyprostuj wzdhuz tutowia, palce dtoni szeroko rozciagnij Rozt6z palce u
stop i rdwnomiernie utdz cigzar ciala na stopach Napnij migsnie ud i obro¢ je delikatnie do
wewnatrz Rozluznij ramiona i przekred je do tytu i w dot. Podczas wdechu wydtuz tutow, a
podczas wydechu odsun topatki od gtowy Mozesz takze utozy¢ rgce w pozycji modlitewnej
przed klatka piersiowg lub trzyma¢ wzdluz ciata po bokach. Wez dlugie, powolne, glebokie
wdechy

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 30s

WskazowKki:

v" Mozesz sprawdzi¢ swojg postawe, stajac poczatkowo przy $cianie.
v" Mozesz podnie$¢ rece i rozprostowac je.
v Oddychaj spokojnie.




Cwiczenie 27 - Pozycja tréjkata (Trikonasana)

Cel ¢wiczenia:

e Rozcigganie biodra i uda,
e Budowanie sily w calej dolnej czesci ciata.
e Poprawa rownowagi

Pozycja wyjsciowa:
Stan w Tadasana (pozycja gory)
Wykonanie:

Przejdz do rozkroku, stopy ustaw rownolegle. Nastepnie skre¢ lewa stope lekko do wewnatrz
a prawg 90’ na zewnatrz. Utrzymuj ci¢zar ciala na obu stopach. Rece wyciagnij w bok.
Wykonaj skton do boku opierajac lewa reke przy lewej stopie a prawg wyciagnij w gore.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 5- 8 powtoOrzen na strone
Wskazowki:

v Kiedy zginasz przednie kolano jako poczatkujacy mozesz mie¢ tendencje do
przechylania miednicy do przodu.

v Pamigtaj, aby wtedy cofng¢ posladek do tytu aby miednica byta w poziomie i
dodatkowo skierowa¢ posladki w kierunku podtogi aby rozciagnac kos¢ krzyzowa.




Cwiczenie 28 - koci grzbiet

Cel ¢wiczenia:

e Wzmocnienie odcinka piersiowego kregostupa.
e Rozluznienie i odcigzenie kregostupa

e Rozgrzanie i relaksacja mig$ni

e Uelastycznienie mig¢$ni krggostupa

e lagodzenie napigcia migsniowego

Pozycja wyjsciowa:

klek podparty, przenie$ cigzar ciata na rgce, wyprostuj tokcie, palce dtoni. Uda i ramiona
powinny by¢ rownolegte wzgledem siebie.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 5 powtorzen

Wykonanie:

Skieruj wzrok ku podtozu. Nastepnie przejdz do kociego grzbietu—wydychajac powietrze
przez usta, wypchnij kregostup w odcinku piersiowym ku gorze (powinien wygiac sie w tuk,
tworzac swego rodzaju garb), w tym samym czasie chowajac glowe migdzy ramionami (do
srodka) ku mostkowi. Wzrok kieruj na klatke piersiowa. Miednic¢ przesun do przodu. W tej
pozycji wytrzymaj okoto 5 sekund.

Nastepnie unie$ y gtowe ku sufitowi (tym samym rozciagnij szyj¢) i powoli obnizaj
kregostup, wyginajac go do dotu tak, aby brzuch znalazt si¢ jak najblizej podtoza. W tej
pozycji réwniez wytrzymaj okoto 5 sekund.




Cwiczenie 29 - Rozciaganie przedramion

Cel ¢wiczenia:

e Rozcigganie przedramion

Pozycja wyjsciowa:

Siad kleczny
Czas/ ilo$¢ powtorzen: 30s

Wykonanie:

Oprzyj dtonie na podtodze przed soba tak, ze palce zwrocone sa w kierunku twoich kolan.
Zachowaj rece wyprostowane w tokciach, barki oddalone od uszu oraz proste plecy. Jesli nie
czujesz rozciggania po przedniej stronie przedramion przesun dtonie w przod tak, aby cale
pozostaly przyklejone do podtoza. Posladkdéw nie odrywaj od pigt. Utrzymaj pozycje 30-60
sekund delikatnie zwigkszajac zakres rozciggania. Nie zmieniajgc ulozenia ciata, oprzy;j
dlonie czescig grzbietowa na podilodze przed sobg tak, ze palce wcigz skierowane sg w strong
twoich kolan, natomiast wngtrza otwartych dtoni zwrécone sg w kierunku sufitu. Utrzymaj
pozycje 30-60 sekund, a nastgpnie delikatnie zwieksz zakres rozciggania poprzez przesuniecie
rak nieznacznie w przdd.

Na koniec zaple¢ dlonie razem i wykonaj kilkukrotne, rozluzniajace krazenia nadgarstkow
oraz kilkusekundowy automasaz, uciskajac przeciwna reka wnetrze kazdej dioni.




Cwiczenie 30 - Rozciaganie na brzuchu

Cel ¢wiczenia:

e Rozcigganie mig$ni brzucha
e Wzmocnienie mi¢$ni brzucha i grzbietu

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem na brzuchu, nogi wyprostowane, rece zgigte w stawach tokciowych na
szerokos$ci 1 wysokosci barkow.
Czas/ ilo$¢ powtorzen: 8 powtorzen

Wykonanie:

Starak si¢ wyprostowac rece jednoczesnie odchylajac gtowe i kregostup w tyt.




Cwiczenie 31 - Sklony w przéd z pozycji siedzacej

Cel ¢wiczenia:

e Rozcigganie migsni grzbietu
Pozycja wyjsciowa: Siad rozkroczny, rece w gorze nad glowa
Wykonanie:

Wychyl ciato do przodu i siegnij dtonmi jak najdalej potrafisz nastepnie wro¢ do pozycji
wyjsciowe;.
Czas/ ilo$¢ powtérzen: 7 powtdrzen po 5-10sekund
Wskazowki:
v’ Pamigetaj o regularnym oddechu, angazujgcym przepone
v Glowe utrzymuj w przedtuzeniu kregostupa
v’ Utrzymuj neutralne utozenie kregostupa
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Cwiczenie 32 - Wykrok do przodu

Cel ¢wiczenia:
e Rozciaggniecie mig$ni tydek
Pozycja wyjsciowa:

Stanie w szerokim wykroku, jedna noga zgieta w kolanie ustawiona z przodu; tutow
wyprostowany, lekko pochylony do przodu.
Wykonanie:

Weisnij piete nogi zakrocznej w mate.
Czas/ ilo$¢ powtorzen: 20 sekund na strong

WskazowKki:

v’ Pamigetaj o regularnym oddechu, angazujgcym przepone

v Glowe utrzymuj w przedtuzeniu kregostupa

v Utrzymaj wyprostowany lekko pochylony do przodu kregostup
v’ Patrz przed siebie
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Cwiczenie 33 - sklony skosne z pozycji siedzacej

Cel ¢wiczenia:

e Rozciggniecie mig$ni grzbietu
e Rozciaggnigcie migsni kulszowo goleniowych

Pozycja wyjsciowa:
Siad rozkroczny, rece w gorze nad gtowa

Wykonanie:

Pochyl si¢ do nogi i ztap najdalej jak potrafisz za kostke lub stope, nastepnie wro¢ do pozycji
wyjsciowej

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 5 powtorzen

WskazowKki:

v' Pamigtaj o regularnym oddechu
v" Nie przekraczaj granicy bolu




Cwiczenie 34 - pranajama

Cel ¢wiczenia:

e Obnizenie stresu
e Poprawa funkcjonowania phuc

Czesce 1
Pozycja wyjsciowa:

Usiadz ze skrzyzowanymi nogami w pozycji kwiatu lotosu (padmasana) lub me¢drca
(sidhasana). Podbrodek powinien by¢ skierowany do podtogi, ramiona luzne, grzbiety dtoni
oparte na kolanach, kciuki potaczone z palcami wskazujacymi (tzw. mudra).

Wykonanie:

Zamknij oczy. Wez gleboki wdech wypychajac brzuch na zewnatrz i dynamicznie wypus¢
powietrze, jednocze$nie wciagajac dot brzucha i pepek. Z wdechem wyciagaj kregostup do
gory, z wydechem opuszczaj gtlowe w strone mostka. Wdech powinien by¢ powolny i
tagodny, wydech dynamiczny. Czas/ ilo$¢ powtdrzen: 10-15 powtdrzen

Czgsc 2
Pozycja wyjsciowa:
Usiadz ze skrzyzowanymi nogami w pozycji kwiatu lotosu (padmasana) lub medrca

(sidhasana). Podbrodek powinien by¢ skierowany do podtogi, ramiona luzne, grzbiety dtoni
oparte na kolanach, kciuki potaczone z palcami wskazujacymi (tzw. mudra).

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 10 powtorzen
Wykonanie:

Unie$ prawa dlon i1 zegnij do $rodka palce wskazujacy oraz srodkowy. Kciukiem przycisnij
prawe skrzydetko nosa, tak by zamkna¢ dziurke i wez wdech lewa dziurka. Na chwile
wstrzymaj oddech, przycis$nij serdecznym palcem lewe skrzydetko, a zwolnij prawe 1 wypusé
powietrze prawg dziurka. Nie zmieniajgc ulozenia palcéw, wez teraz wdech prawa dziurka, po
czym zatkaj ja i zrob wydech lewa dziurka. Zaréwno wdechy, jak i wydechy, powinny by¢
spokojne i dlugie. Caly cykl powinien zakonczy¢ si¢ na wydechu lewa dziurka.






Cwiczenie 35 - oddechowe

Cel ¢wiczenia:

e Nauka oddechu torem przeponowym

Pozycja wyjsciowa:

Usiagdz wygodnie na krzesle lub w siadzie skrzyznym utrzymujac prosta postawe
Wykonanie:
Pot6z lewa reke na klatce piersiowej, a prawa na $rodku brzucha. Wykonaj powolny wdech

nosem tak aby lewa reka uniosta si¢ do gory. Wraz z wydechem r¢ka znajdujaca si¢ na
brzuchu powoli opada.

Czas/ ilo$¢ powtorzen: 10 wdechow

WskazowKki:

v Sprébuj sie odprezy¢
v" Mozesz sprobowaé wyobrazi¢ sobie, ze powietrze, ktore wdychasz ma kolor P np.
niebieski- sprobuj je sobie zwizualizowac
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