TASMY DO CWICZEN

Przyktadowe ¢wiczenia:

Przed wykonaniem jakichkolwiek ¢wiczen proponujemy wykonanie rozgrzewki np. marsz,
bieg w miejscu, sklony itp.

. Stan na $rodek tasmy obiema stopami, w lekkim rozkroku, chwy¢ tasme¢ miedzy kciuk i1 palec
wskazujacy, owin ja wokot dloni tyle razy, az poczujesz lekkie ciggniecie ramion w doét. Podnie$
obie rgce w bok na wysoko$¢ ramion. Rece z ramionami powinny tworzy¢ jedng lini¢ rownoleglta
do podilogi. Wewngtrzna strona dioni powinna by¢ skierowana do podtogi. Wr6¢ do pozycji
startowej. Cwiczenie powtarzaj 10-15 razy.

. Stan w lekkim rozkroku, $rodek tasmy umie$¢ pod jedna stopa i wysun noge z tasmg lekko do
przodu, chwy¢ tasme miedzy kciuk 1 palec wskazujacy, owin ja wokot dloni tyle razy, az poczujesz
lekkie ciggnigcie ramion w dot. Ciagnij taSme do goéry na wysokos¢ klatki piersiowej uginajac rece
w lokciach. Wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj ¢wiczenie 10-15 razy.

. Stan w lekkim rozkroku, srodek tasmy umies$¢ pod jedna stopa 1 wysun noge z tasma lekko do przodu,
chwy¢ tasm¢ miedzy kciuk i1 palec wskazujacy, owin ja wokoét dloni tyle razy, az poczujesz lekkie
ciggniecie ramion w dot. Odlegtos¢ miedzy jedna, a drugg reka powinna wynosi¢ mniej wigcej okoto 1m.
Podnies wyprostowane rece do gory na wysoko$¢ ramion, a nastepnie nad glowe. Opuszczaj powoli
wyprostowane rece do dotu, do pozycji startowej. Powtarzaj ¢wiczenie 10-15 razy.

. Ukleknij na podtodze 1 podeprzyj si¢ z przodu na kosci tokciowej. Chwy¢ tasme oburacz zaczepiajac
ja o jedna stope. Wyprostuj noge i unie§ do gory, nastgpnie zegnij kolano i ponownie wyprostuj.
Powtarzaj ¢wiczenie 10-15 razy. Zmien noge 1 wykonaj ¢wiczenie 10-15 razy.

. Potoz si¢ na plecach, ugnij nogi w kolanach ktadac stopy na podiodze. Chwy¢ tasme oburacz zaczepiajac
ja o jedna stope. Owin tasme¢ wokol dtoni tyle razy, az poczujesz lekkie ciagnigcie ramion w dot, poldz
rece na podtodze wzdhuz ciata. Wyprostuj noge w kolanie nie ktadac jej na podlodze. Wro¢ do pozycji
startowej. Powtorz ¢wiczenie 10-15 razy, a nastgpnie zmien nogg.
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