Ćwiczenia wzmacniające mięśnie prostownika grzbietu odcinka piersiowego (11.05.2020r – 15.05.2020r )

1. Pozycja wyjściowa:
Leżenie przodem. Nogi wyprostowane i złączone. Głowa uniesiona, wyciągnięta 
w przód, wzrok skierowany w podłogę. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w przód, uniesione nad podłogę. Pod brzuchem, w okolicach pępka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Przenoszenie wyprostowanych rąk, nad podłogą w bok i w przód (jeżeli ktoś ma
 w domu ciężarki, to można trzymać w rękach).
Ćwiczenie wykonujemy w 3 seriach po 8 razy.
2. Pozycja wyjściowa:
Leżenie przodem. Nogi wyprostowane i złączone. Głowa uniesiona, wyciągnięta
 w przód, wzrok skierowany w podłogę. Ręce wyprostowane, wyciągnięte w przód, uniesione nad podłogę. W jednej dłoni woreczek ( w domu może być cokolwiek, niewielkiego). Pod brzuchem, w okolicach pępka, zrolowany kocyk.
Ruch:
Przeniesienie wyprostowanych rąk bokiem w tył i przełożenie woreczka (innego przedmiotu) z ręki do ręki nad biodrami a następnie przeniesienie rąk w przód
[bookmark: _GoBack] z ponownym przełożeniem woreczka (innego przedmiotu) z ręki do ręki.
3. Pozycja wyjściowa:
Stanie przodem do drabinki (w domu do ściany) w niewielkim rozkroku – na szerokość bioder, w odległości około 1 metra od drabinki (ściany). Plecy wyprostowane. Głowa wyciągnięta w górę, wzrok skierowany przed siebie. Brzuch wciągnięty, ręce wyprostowane, wyciągnięte w górę.
Ruch:
Opad tułowia w przód i oparcie rękoma ściany na wysokości bioder. Pogłębienie opadu, wytrzymanie w tej pozycji parę sekund i powrót do pozycji wyjściowej.
Ćwiczenie powtórzyć 10 razy.
