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Rozciggnij sie!
10-minutowy Stretching

z Martg Hojan, instruktorka
LaLoba Care&Activity

10 minut - tyle kazdy z nas powinien poswiecac codziennie na stretching. Istotq stretchingu jest nie tylko
rozciggniecie wszystkich grup miesniowych, ale takze rozluznienie i praca z oddechem. 1o rownies doskonaly
sposob na wyciszenie i relaksacie. Cwiczenia rozciggajgce to ukojenie po wielu godzinach spedzonych przed
komputerem, ale rowniez pozycja obowiqzkowa dla osob, ktore forsujq ciato na intensywnych treningach. Dzieki
stretchingowi poprawia si¢ ruchomosc stawow, miesnie stajq si¢ bardziej elastyczne, a sylwetka szczuplejsza i
wysmuklona. .

Fesli cheesz poswiecic troche wiecej czasu na kompleksowe rozciggniecie catego ciata, odprezyc umyst i cialo,
zapraszamy Cie na regularne zajecia Pilates ze stretchingiem do Laloba Care&Activity.

@ Laloba Care&Activity Miejsce dla Kobiet, stworzone przez Kobiety



4 . .
Cwiczenie 1
UsigdZ w siadzie skrzyznym z wyprostowanymi plecami.
Jedli trudno jest Ci zachowad wyprostowany kregostup,
podtdz pod posladki ztozony koc. Lewa dtorn wsun pod
lewy posladek, zegnij szyje kierujac prawe ucho w strone
prawego ramienia. Przetéz prawa dton na lewga strone gtowy,
jednoczesnie obnizajac lewy bark i dociskajac lewa dtor do
podtogi. Wykorzystaj ciezar lewej dtoni i z kazdym wydechem isce dla Kasdepeic!
przyblizaj gtowe do ramienia. Zostan w tej pozycji 15 sec. To .
samo wykonaj na druga strone.

Z . .
Cwiczenie 2
UsigdZ na guzach kulszowych w siadzie prostym, rozstaw
stopy szerzej niz biodra. Lewa noge zegnij w kolanie, a stope
przybliz do prawej nogi. Posladki docisnij do podtogi. Unies
wyprostowane rece do gory i zwydechem wykonaj skton w
kierunku prawej stopy. Zostan w tej pozycji 15 sec. To samo
wykonaj na druga strone.
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Z, . .
Cwiczenie 3
Zréb przysiad tak gteboki, jak potrafisz. Palce stép skieruj
delikatnie na zewnatrz, nie odrywaj piet od podtoza. Rece
trzymaj na wewnetrznej stronie kolan, delikatnie rozpychajac
je na zewnatrz. Postaraj sie wyprostowac plecy, a barki rotuj
na zewnatrz. Dzieki temu otworzysz klatke piersiowa. Zostan
w tej pozycji 20 sec.

pd
Cwiczenie 4
Zacznij od pozycji podporu przodem (planku, deski). Przenies
prawa stope jak najblizej prawej dtoni, a lewe kolano przybliz
do maty. Kos¢ ogonowa skieruj do ziemi i staraj sie zachowac¢
proste plecy. Otworz klatke piersiowa, mostek wypchnij
do przodu. Zostan w tej pozycji 15 sec. To samo wykonaj na
drugg noge.
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Z, . .
Cwiczenie 5
UsigdZ na pietach, ztacz duze palce stép, kolana rozstaw
szeroko. Pochylajac sie do przodu potdz czoto na macie i
wyciagnij przed siebie rece. Kolce biodrowe skieruj do pepka,
a posladki w strone piet. Nastepnie lewa reke przetéz pod
prawe ramie, sprobuj odtozy¢ bark na podtoge. Jesli mozesz,
kieruj prawy bark w strone sufitu- dodatkowo rozluznisz
klatke piersiowa. Zostan w tej pozycji 15 sec. To samo
wykonaj na druga strone.

pd
Cwiczenie 6
Stan ze stopami utozonymi na szeroko$¢ bioder. Ugnij
noge w kolanie i przyciagnij piete w kierunku posladkdw.
Biodra wypchnij do przodu, ale nie pogtebiaj przeprostu w
kregostupie. Zostan w tej pozycji 15 sec. To samo wykonaj na
druga noge.
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Z, . .
Cwiczenie 7
Stan ze stopami utozonymi na szerokos¢ bioder. Prawa noge
przenie$ do przodu o jedna dtugosc stopy. Ugnij lewe kolano
i wycofaj biodra. W tej pozycji kolana pozostajg w jednej linii.
Zachowaj proste plecy i zréb skton. Klatka piersiowa powinna
by¢ utozona réwnolegle do podtogi. Jesli mozesz, chwy¢
uniesione palce prawej stopy. Zostan w tej pozycji 15 sec. To
samo wykonaj na druga noge.
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