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CWICZENIA ROZLUZNIAJACE

Zrobic gteboki wdech, zatrzymac powietrze i napigc cate ciato.
Po ok. 3 sek. z wydechem — rozluzni¢ napiete miesnie.

Ustawic stopy na szerokosc¢ bioder. Wyciggnac jedng reke

w gore i siegac nig jak najwyzej. Po ok. 3 sek. opuscic
rozluzni¢ miesnie, potrzgsna¢ swobodnie catg rekg. Nastepnie
to samo ¢wiczenie wykona¢ drugg reka.

Wykonywac¢ swobodne wymachy naprzemiennie obydwiema
rekami.

Wykonywac delikatnie przeczgce ruchy gtowa.

Powolne, swobodne obroty gtowg raz w jedng, raz w drugg
strone.

Zrobi¢ gteboki wdech, z wydechem swobodnie , powoli
opuszczac gtowe .

Ustawic stopy na szerokosc¢ bioder. Zrobi¢ gteboki wdech.
Wyciggng¢ rece w gore, siegac jak najwyzej (,do sufitu”). Po
ok. 3 sek. gwaltownie ,wyparskngc¢” powietrze, rozluzni¢
miesnie opuszczajgc korpus. Po chwili swobodnie nabrac
powietrza prostujgc kregostup , krgg po kregu”.

Podskakujgc rozluznia¢ miesnie, jakby otrzgsajgc sie z wody.
UstawiC stopy na szerokosc¢ bioder, rozluzni¢ miesnie. Zrobic
gteboki wdech nosem, a nastepnie swobodnie, powoli
wypuszczac powietrze ustami utozonymi jak do samogtoski ,,u”
(,dzidbek”). Powtdrzy¢ kilka razy.

Zrobi¢ gteboki wdech nosem, a nastepnie swobodnie
wypuszczac powietrze ustami wykonujgc delikatne, przeczgce
ruchy gtowa.



