KLATKA PIERSIOWA

1. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie tytem na faweczce, konczyny gorne ustawione na wysokosci klatki piersiowe;,
zgiete w stawach tokciowych, hantle w rekach
Ruch:

e Wyprost ramion w gére — wdech, powr6t do pozycji wyjsciowej — wydech, 5 serii po 10
powtorzen

2. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie w podporze przodem, ramiona na wysokosci barkow, szeroko rozstawione
Ruch:

e Ugiecia ramion, w miare mozliwosci dotkniecie klatkg piersiowg do podtoza
3. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie tylem na faweczce, pitka lekarska na klatce piersiowej
Ruch:

e Wdech (pitka lekarska powinna jak najwyzej sie unies¢), chwila zatrzymania klatki w
pozycji wdechowej, wydech pitka obniza sie — 5 serii po 10 powtérzen

4. Pozycja wyjsciowa:

¢ Klek podparty, kregostup w pozycji neutralnej
Ruch:
¢ Uniesienie gltowy — wdech, opuszczenie gtowy — wydech

5. Pozycja wyjsciowa:

o Klek podparty

Ruch:
e Wyciggnij prawg reke w przod, lewg noge w tyt — wdech, powrét do kleku — wydech
o Wyciggnij lewg reke w przdd, prawg noge w tyt — wdech, powrot do kleku — wydech

6. Pozycja wyjsciowa:

e Kilek na lewym kolanie, obie rece oparte na prawym kolanie

Ruch:
e Przesun biodra w przéd i dét, kohcowg pozycje utrzymaj 30 sekund
¢ Klek na prawym kolanie, obie rece oparte na lewym kolanie
e Przesun biodra w przéd i dét. Koncowg pozycje utrzymaj 30 sekund
e Oddychaj regularnie



KLATKA PIERSIOWA

7. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie w podporze, ramiona na wysokosci barkéw, ustawione blisko tutowia
Ruch:
e Ugiecia ramion, 5 serii po 5 powtorzen

8. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie na brzuchu, rece wyprostowane przed sobg, miesnie brzucha oraz miesnie
posladkowe napiete, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia
Ruch:
e Waznies lekko tutdbw w goére, napnij miesnie brzucha, wcisnij biodra w materac, ugnij
lokcie, przyciagnij do klatki piersiowej, utrzymaj kohcowg pozycje 8 sekund
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie

9. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu, rece wzdtuz tutowia
Ruch:
e Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies biodra w goére, utrzymaj koncowg
pozycje 8 sekund
e Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie

10. Pozycja wyjsciowa:

e Lezenie na plecach, prawa noga zgieta, pieta oparta na materacu, lewa noga
wyprostowana nad materacem, kolana na tej samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia
Ruch:
e Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies biodra w goére, utrzymaj koncowg
pozycje 8 sekund
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie
Powrét do pozycji wyjsciowej:
e Lezenie na plecach, lewa noga zgieta, pieta oparta na materacu, prawa noga
wyprostowana nad materacem, kolana na tej samej wysokosci, rece wzdtuz tutowia
e Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unies$ biodra w gore, utrzymaj korn\cowg
pozycje 8 sekund
¢ Nie zatrzymuj powietrza, oddychaj regularnie



