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Cwiczenia w cigzy — || trymestr

Nauka oddychania przepona

Cwiczenie @)

Potéz sie na podtodze (najlepiej na dywanie) i ugnij nogi. Potoz reke na

brzuchu, wykonaj wdech z takim uwypukleniem brzucha, abys lezac
zauwazyta podnoszenie sie reki. A teraz wykonaj wydech, tak by brzuch opadt
(zostat wciggniety). Powtorz ¢wiczenie 3 razy, zwracajac uwage, aby wydech
byt dwa razy dtuzszy od wdechu.

Cwiczenie €3
Jesli opanowatas juz oddychanie przeponowe w pozycji lezacej (Cwiczenie 1),
usigdz na kanapie lub lezaku w pozycji potsiedzace]. Oprzyj sie wygodnie.
Uwypuklij brzuch wciggajac rownoczesnie powietrze nosem. Faze wydechu
zaakcentuj wciggnieciem brzucha. Kontroluj oddech. Zwrd¢ uwage aby wdech
i wydech byt spokojny i regularny.

Cwiczenie €)
To samo ¢wiczenie wykonaj stojgc w matym rozkroku, rece oprzyj o porecz
krzesta, gtowe pochyl do przodu. Wdech nosem -, duzy brzuch”, gtowe unie$
do gory, wydech ustami -, maty brzuch”, gtowe pochyl do przodu.

Cwiczenie )
Wykonaj klek podparty. Glowe pochyl w dot, a rece oprzyj dtorimi o podtoge.
Wykonaj wdech, gtowe unies$ do gory —,duzy brzuch”, policz w myslido 3
1 wykonaj wydech —, maty brzuch”. Opus¢ gtowe i policz do 4.

Cwiczenia zapobiegajgce obrzekom w koriczynach dolnych

Cwiczenie )
Pot6z sie wygodnie na plecach, pod gtowe wtdz poduszke, nogi wyprostuj w
kolanach i ¢wicz stopy. Najpierw skieruj stopy do srodka tak, aby duze palce
~pocatowaty” sie ze soba. Nastepnie trzymaj ztaczone piety, a palce skieruj na
zewnatrz. Wroc do pozydji wyjsciowe] ze ztgczonymi nogami i, zadrzyj” stopy
do gory, czyli wykonaj zgiecie grzbietowe stop, a teraz obciggnij palce, czyli
zegnij stopy podeszwowo. Powtorz wszystko 3 razy.
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Cwiczenie €
Potoz sie na plecach. Unies prawa noge w gore, wyprostuj w kolanie i zatocz
koto na zewnatrz, a nastepnie do srodka. Powtorz to z lewg nogg. Wykonaj po
dwa powtdrzenia na kazda noge.

Cwiczenie €)
Potoz sie na p'letach. Unies$ nogi ugiete w kolanach i wykonaj tzw. rowerek,

czyli wymach nog nasladujacy jazde na rowerze. Cwicz okoto 30 sekund.

Cwiczenia wzmacniajace migénie dna miednicy

i zapobiegajgce wysitkowemu nietrzymaniu moczu

Cwiczenie €))
Usigdz na krzesle lub pitce i ztgcz nogi. Napnij miesnie posladkéw i wytrzymaj
chwile. Powtorz kilka razy. Nastepnie powtérz to cwiczenie w siadzie
rozkrocznym oraz w pozycji stojacej i lezacej.

Cwiczenie €3
Usigdz na krzesle lub pitce i ztgcz nogi. Napnij miesnie krocza i wytrzymaj
chwile. Powtorz kilka razy. Nastepnie powtdrz to cwiczenie w siadzie
rozkrocznym oraz w pozycji stojacej i lezacej.

Cwiczenie €)
Usiadz na krzesle lub pitce i ztacz nogi. Napnij miesnie krocza i posladkow -
wytrzymaj chwile. Powt6rz kilka razy. Nastepnie powtorz to éwiczenie w

siadzie rozkrocznym oraz w pozycji stojacej i lezacej.

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie

brzucha i migsnie dna miednicy

Usiadz na podtodze i wyprostuj nogi. Wyciagnij do przodu wyprostowane
rece. Postaraj sie ,,maszerowac” na posladkach w przod, a nastepnie w tyt

Zwro¢ uwage aby tutdéw byt wyprostowany.
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Cwiczenie zwiekszajace zakres ruchomosci kregostupa

i zapobiegajgce bélom w okolicy krzyzowo-ledzwiowej

Usigdz rozkrocznie na taborecie lub pitce, a dtonie potdz na biodrach.
Wykonaj skton tutowia w prawg, a nastepnie w lewa strone. Podczas
¢wiczenia rozluZnij migsnie tutowia i szyi. W pozycji wyprostowanej wykonuj

wdech nosem, a przy sktonach wydech ustami.

Cwiczenie wzmacniajgce miesnie nég, miesnie skosne brzucha, zwigkszajgce

zakres ruchomosci w stawach biodrowych i zapobiegajgce obrzekom nég

Potoz sie na plecach, a rece utoz pod gtowa. Nogi zegnij w kolanach, a stopy
utdz tak by cate przylegaty do podtoza. Wyprostuj prawa noge i zataczaj nia

obszerne kota na zewnatrz. To samo powtdrz lewa noga.

Powodzenia w wykonywaniu ¢wiczen ©
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