Cwiczenia - wady postawy

Zamieszczone ponizej zestawy ¢wiczern domowych podzielone zostaty na grupy w zaleznosci
od charakterystyki wady postawy ciata.
Kierujac sie zaleceniami nalezy wybra¢ odpowiedni zestaw ¢wiczen przyporzadkowanych

danej wadzie postawy.

Cwiczenia z danego zestawu mozna wykonywa¢ w dowolnej kolejnosci.

Najlepsze efekty uzyskuje sie ¢wiczac regularnie, np.: co drugi dzien

Opis skrétow:
p.w. — pozycja wyjsciowa do ¢wiczen
rr —ramiona

mm — miesnie

opis ruchow:
rr w skrzydetka — rece odwiedzione do boku tworzg kat 90 st. z tutowiem, ugiete w tokciach do 90 st.

siad skrzyzny — siad z ,kokardkami”.

Przybory potrzebne do wykonania niektérych ¢wiczen:
e mata pitka
e chustka lub szalik
e gruby sznurek lub skakanka
e woreczek do éwiczen — mozna wykonac wsypujac do skarpetki fasole lub groch i zawigzujac ja

na supet.



