CIOPA/PIB70Iat

Cwiczenie rozciagajace odcinek szyjny kregostupa

Wyprostuj sie, chwyc siedzisko krzesta reka po stronie rozciggnietego miesnia, gtowe prze-
chyl do przeciwnego boku, powoli, ostroznie, pogtebiaj pochylenie gtowy. Wré¢ do pozydji
wyjsciowej. Powtdrz Ewiczenie 5-10 razy, a nastepnie zmien ¢wiczong strone.




CIOP A/PIB 70 at
Cwiczenie rozciggajace miesnie obreczy barkowe;j

Siedzac na krzesle, wyprostuj kregostup. Pot6z rece na udach i zacznij krecié barkami, najpierw
obydwoma, péZniej kazdym po kolei — najpierw w jedna strone, pdzniej w druga strone.




CIOPA/PIB 70 |at

Cwiczenie rozciggajace odcinek piersiowy kregostupa

Odsun delikatnie krzesto od biurka. Wyprostuj kregostup i wyciagnij ramiona do przodu.
Z wdechem otwérz klatke piersiowa i roztéz ramiona na boki, a z wydechem sprébuj zaokra-
gli¢ plecy, robigc tzw. koci grzbiet. Powtérz Ewiczenie kilkukrotnie. Oddychaj gteboko i powoli.




CIOPA/PIB 70 |at

Cwiczenie rozciagajace odcinek ledzwiowo-krzyzowy kregostupa

Odsun sie troche dalej od biurka. UsigdZ na krzesle w lekkim rozkroku, pochyl sie maksy-
malnie do przodu, rece opus¢ swobodnie, a gtowe schowaj miedzy nogami. Wytrzymaj kilka
sekund, oddychaj powoli, wr6¢ do pozycji wyjsciowe.




CIOPA/PIB70Iat

Cwiczenie rozciagajace i wzmacniajace kregostup

Wyprostuj rece w stawie tokciowym i splec palce tak, zeby wnetrza dtoni skierowane byty
do ciebie (w tzw. koszyczek). Wydtuz kregostup i unies rece wysoko nad gtowa, przy-
trzymaj 5-10 gtebokich oddechéw, a nastepnie opus¢. Powtorz Ewiczenie kilkukrotnie.
Mozesz tez wykonac to éwiczenie wykonujac skret tutowia — raz w jedng, raz w druga
strone.




CIOPA/PIB70Iat

Cwiczenia poprawiajace ruchomosé stawéw nadgarstkowych

Oprzyj przedramiona na podfokietnikach krzesta tak, zeby rece wystawaty poza powierzch-
nig podparcia. Zegnij grzbietowo dtonie w stawie nadgarstkowym (unie$ dtonie w gére i wy-
prostuj palce), a nastepnie opus¢ w déti zacisnij mocno piesé. Powtérz Ewiczenie kilkukrotnie.

m




CIOP A/PIB 70 at
Cwiczenie poprawiajace krazenie w dtoniach i wzmacniajace miesni dfoni
Siedzac na krzesle oprzyj przedramiona o blat biurka. Rozstaw palce obu rak najdalej, jak

potrafisz. Nastepnie, zegnij wszystkie palce i sprobuj zacisnaé dtonie w piesci. Powtorz ok.
10 razy.
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