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Cwiczenia z uzyciem pitki gimnastycznej

Drodzy Klienci!

Paristwa nowa pitka gimnastyczna doskonale nadaje sie

do ¢wiczenia zmystu réwnowagi oraz réznych grup miesni.
Produkt doskonale sprawdzi sie takze w grach opartych na
rzucaniu i tapaniu itp. Wypustki pitki szczegdlnie pobudzajg
zmysty oraz Swiadomos¢ ciata.

Zyczymy Paristwu wiele radosci i satysfakcji z uzytkowania
tego produktu.

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczyta¢ wskazdwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknaé
niezamierzonych urazéw ciata lub uszkodzen sprzetu. Zachowac
instrukcje do pdzniejszego wykorzystania. W razie zmiany wtasciciela
produktu nalezy przekaza¢ réwniez te instrukcje.

W przypadku uzywania produktu do automasazu nalezy réwniez
przeczyta¢ wskazéwki na odwrocie.

Przeznaczenie

Pitka gimnastyczna jest przeznaczona do uzytku jako sprzet sportowy
w prywatnym gospodarstwie domowym. Nie nadaje sie do zastoso-
wan komercyjnych w klubach fitness, do sportéw pitkowych ani

do celéw terapeutycznych.

Maksymalne obcigzenie pitki gimnastycznej wynosi 120 kg. Pitka
moze by¢ stosowana wytacznie zgodnie z opisem podanym w tej in-
strukcji. Nie nalezy na niej siedziec przez dtuzszy czas.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

- Przed rozpoczeciem ¢wiczen uzytkownik powinien skonsultowac
sie z lekarzem, aby dowiedziec sie jaki trening bedzie dla niego
odpowiedni.

+ W przypadku szczegolnych ograniczen, takich jak np. wszczepiony
rozrusznik serca, cigza, choroby zapalne stawdw lub $ciegien czy
dolegliwo$ci ortopedyczne, ¢wiczenia muszg by¢ uzgodnione z le-
karzem. Nieprawidtowo wykonywany lub zbyt intensywny trening
moze zagraza¢ zdrowiu uzytkownikal

- Nalezy natychmiast przerwac trening i udac sie do lekarza, jesli
wystapi ktdrys z nastepujacych objawdw: mdtosci, zawroty gtowy,
dusznosci lub béle w klatce piersiowe;.

Natychmiastowe przerwanie treningu konieczne jest réwniez
w przypadku wystapienia bélu w stawach i mie$niach.

+ Produkt nie nadaje sie do treningu terapeutycznego!

OSTRZEZENIE przed obrazeniami ciata

+Przed rozpoczeciem realizacji programu ¢wiczen uzytkownik powi-
nien skonsultowac sie z lekarzem i zapytac go, czy i jakie ¢wiczenia
beda dla niego odpowiednie.

- Przed przystapieniem do ¢wiczen nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke.

- Jesli uzytkownik nie jest przyzwyczajony do wysitku fizycznego,
powinien rozpoczynac ¢wiczenie bardzo powoli. W przypadku
odczuwania bélu lub innych dolegliwo$ci nalezy bezzwtocznie
zakonczy¢ ¢wiczenie.

- Pitka gimnastyczna nie jest zabawka i musi by¢ przechowywana
w miejscu niedostepnym dla dzieci!

+ Produkt nie moze by¢ uzywany przez osoby, ktérych zdolnosci
fizyczne, umystowe itp. sg ograniczone w takim stopniu, ze nie s3
one w stanie uzywac pitki gimnastycznej w sposdb niezagrazajacy
ich bezpieczenstwu.

- Jesli dzieci majg zosta¢ dopuszczone do uzytkowania pitki gimna-
stycznej nalezy je poinstruowac w zakresie prawidtowego uzycia
tego produktu i nadzorowac przebieg ¢wiczen dziecka. Nieprawidto-
wo prowadzony lub zbyt intensywny trening moze spowodowac po-
wstanie szkod zdrowotnych. Rodzice oraz inni opiekunowie powinni
by¢ w petni Swiadomi swojej odpowiedzialnosci, poniewaz naturalne
dazenie do zabawy oraz chec¢ eksperymentowania u dzieci moga
skutkowa¢ sytuacjami oraz zachowaniami, ktére sg sprzeczne
Z przeznaczeniem niniejszego produktu.

- Nie rozpoczynac treningu w stanie zmeczenia lub gdy uzytkownik
nie jest skoncentrowany. Nie przystepowac do treningu bezposred-
nio po positku. Podczas treningu nalezy pi¢ wystarczajgce ilosci
ptynow.

- Nalezy zadbac o to, aby pomieszczenie treningowe byto wiasciwie
przewietrzane. Unikac jednak przeciggow.

- Nie nalezy nadmuchiwa¢ pitki gimnastycznej ustami. Istnieje nie-
bezpieczerstwo wywotania zawrotéw gtowy.

- Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ stan pitki gimnastycznej.
Jesli pitka jest w widoczny sposéb uszkodzona, nie wolno jej uzywac.

- Nie nalezy nosi¢ zadnej bizuterii (np. pierscionkéw, bransoletek).
Moze ona spowodowac obrazenia ciata lub uszkodzic pitke.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy nosi¢ wygodna odziez.

- Cwiczenia najlepiej wykonywa¢ w sportowych skarpetach.
Koniecznie zwracac przy tym uwage na stabilng i bezpieczna po-
zycje stojaca. Nie trenowac w skarpetach na $liskim podtozu, po-
niewaz moze wowczas doj$¢ do poslizgniecia i doznania obrazen.
Stosowa¢ w takim przypadku np. antyposlizgowg mate do fitnessu.

+Nalezy zwréci¢ uwage na wystarczajacg ilos¢ miejsca do wykony-
wania swobodnych ruchéw podczas ¢wiczen (2,0 m strefy treningo-
wej + 0,6 m wolnej przestrzeni wokét ¢wiczacej osoby). Cwiczenia
nalezy wykonywac z zachowaniem odpowiednie;j odlegtosci od
innych osdb.

- Pitka gimnastyczna nie moze by¢ uzywana jednoczesnie przez wiecej
niz jedna osobe (wyjatek: gry polegajgce na rzucaniu i fapaniu pitki).

- Nie wolno zmieniac konstrukcji pitki gimnastycznej. Nie wolno
uzywac produktu w sposéb niezgodny z jego przeznaczeniem!

UWAGA - ryzyko szkod materialnych

- Nie wolno pompowac pitki bardziej niz wynosi jej nominalny
rozmiar (20 cm). Pitka nie moze by¢ napompowana "na twardo",

lecz musi sie jeszcze lekko ugina¢ pod naciskiem kciuka.

max 200 mm

- Nie pompowa¢ produktu w stanie zimnym. Przed napompowaniem
nalezy pozostawi¢ produkt w pomieszczeniu o temperaturze poko-
jowej na przynajmniej 1 godzine. Tworzywo, z ktérego wykonana
jest pitka, osigga w tym czasie petng elastycznosc.

- Pitke gimnastyczng nalezy chroni¢ przed duzymi wahaniami
temperatury, bezposrednim dziataniem promieni stonecznych
w dtuzszym okresie, wysoka wilgotnoscia powietrza oraz woda.

- Do pompowania pitki gimnastycznej nie nalezy uzywac sprezarek
dostepnych na stacjach paliw. Skutkiem moze by¢ zbyt duze
ci$nienie w pitce lub jej peknigcie.

- Pitke gimnastyczng mozna wypetniac tylko powietrzem.

- Pitke gimnastyczna nalezy chroni¢ przed kontaktem z ostrymi,
spiczastymi i gorgcymi przedmiotami oraz powierzchniami.
Trzymac ja z dala od otwartego ognia.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania
poszczegdlnych ¢wiczen

- Podczas wykonywania wszystkich ¢wiczen nalezy trzymac plecy
prosto - nie wyginac kregostupa w strone brzuszna! W pozycji sto-
jacej nogi powinny by¢ lekko ugiete w kolanach. Naprezy¢ posladki
i brzuch.

- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym tempie. Nie wyko-
nywac gwattownych ruchdw. Najprosciej jest wykonywac ¢wiczenia
w liczonych taktach, np. 2 takty - ciggniecie, 1takt - utrzymanie po-
zycji i 2 takty - powrdt do pozycji wyjsciowej. Nalezy wyprébowac
ten sposéb i eksperymentowac az do wypracowania swojego
wtasnego, réwnomiernego rytmu ¢wiczen.

+ Podczas wykonywania ¢wiczen nalezy rownomiernie oddychac. Nie
wstrzymywa¢ oddechu! Na poczatku kazdego ¢wiczenia zrobi¢ wdech.
W momencie wymagajacym najwiekszego wysitku wypusci¢ powietrze.

+Na poczatku nalezy wykonywac tylko trzy do szesciu ¢wiczen na
rdzne grupy miesni. Powtarzac te ¢wiczenie jedynie kilka razy
(ok. 3-4x), w zaleznosci od dyspozycji i kondycji fizycznej.
Pomigdzy ¢wiczeniami nalezy kazdorazowo robi¢ przerwe, trwajaca
okoto 1 minute. Powoli, sukcesywnie nalezy zwiekszac liczbe powtd-
rzef do 10-20. Nigdy nie ¢wiczy¢ az do wyczerpania. Cwiczenia na-
lezy wykonywac zawsze z obu stron ciata.

Jezeli przystepuja Panstwo do jakiego$ ¢wiczenia po raz
pierwszy, nalezy je wykonac¢ przed lustrem, aby lepiej kontro-
lowac swojg postawe i utozenie ciata podczas ¢wiczenia.

Przed rozpoczeciem treningu: rozgrzewka

+Przed rozpoczeciem treningu nalezy przeprowadzic ok. 10-minuto-
wa rozgrzewke. W ramach rozgrzewki nalezy kolejno uaktywnié
wszystkie czesci ciata:

- Przechyla¢ gtowe na boki, do przodu i do tytu.

- Podnosic i opuszczac barki oraz wykonac krazenia.

- Wykonac krazenia ramion.

- Poruszac klatka piersiowg do przodu, do tytu i na boki.

- Wychyla¢ biodra do przodu, do tytu i na boki.

+Biega¢ w miejscu.

Po treningu: rozcigganie

- Kilka ¢wiczen rozciggajacych mozna znalez¢ na rysunkach ponizej.

- Pozycja podstawowa przy wszystkich ¢wiczeniach rozciggajacych:
mostek uniesiony, barki opuszczone, nogi lekko ugiete w kolanach,
stopy skierowane nieco na zewnatrz. Trzymac plecy prosto!

- Pozycje okreslone w ¢wiczeniach nalezy utrzymywac kazdorazowo
przez ok. 20-35 sekund.

2. Miesnie proste brzucha

\

Pozycja wyj$ciowa:
Potozy¢ sie na boku, nogi wyprostowane, potozy¢ gtowe na dolnej rece, druga reka
podeprzec sie przed tutowiem. Brzuch i po$ladki napiete.
Trzymac pitke gimnastyczng miedzy kolanami.
Cwiczenie:

Unie$¢ wyciggniete nogi jak najwyzej, utrzymac przez przynajmniej 4 sekundy, powoli
obnizy¢ do poziomu nieco powyzej podtogi.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugi bok.

4. Miesnie brzucha

\‘\ \

Pozycja wyj$ciowa:

Potozy¢ sie plecami na pitce gimnastycznej, rece splecione na karku, nogi ugiete
w kolanach, stopy rozstawione na szeroko$¢ bioder.

Cwiczenie:

Unie$¢ tutdw jak najwyzej, wyprowadzajac ruch z miesni brzucha - nie ciggnac
przy tym tokci do przodu. Nie naciggac karku!

Policzy¢ do 4 i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.
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Cwiczenie:

Trzymajac rece wyciggniete
do przodu, obrdci¢ gérna
czes¢ ciata na pitce w jedna
strone, utrzymac te pozycje
przez ok. 4 sekundy, nastepnie
obrdci¢ sie w druga strone,
utrzymac pozycje itd.

To ¢wiczenie doskonale spraw-
dza sie takze jako masaz plecow!

Pozycja wyj$ciowa:

Lezac na plecach, potozy¢ okolice ledZwi na pitce
gimnastycznej, utozy¢ rece swobodnie po bokach.
Nogi uniesione do gdry i zgiete w kolanach.
Naprezy¢ brzuch i po$ladki.

Cwiczenie, wariant 1

5. Dolna cze$¢ plecow, posladki + tylne mie$nie ud

Jedng noge poprowadzi¢ w dét i utrzymywac wy-
prostowang réwnolegle do podtogi. Policzyé do 41
powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugi bok.

Pozycja wyj$ciowa:

Lezac na plecach, nogi ugiete w kolanach, stopy rozstawione na szerokos¢
bioder. Rece z boku tutowia. Zacisna¢ pitke gimnastyczng miedzy kolanami.

Naprezy¢ brzuch i po$ladki.
Cwiczenie:
Uzywajgc mie$ni brzucha, unie$¢ biodra do gory.

Tutéw oraz rece pozostajg w niezmienionej pozycji. Utrzymaé te pozycje

przez ok. 4 sekundy.
Powoli powréci¢ do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenia rozciagajace
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Cwiczenie, wariant 2:

Obie nogi poprowadzi¢ w dét i utrzymywac wypro-
stowane réwnolegle do podtogi. Jednocze$nie wy-
prostowac obie rece nad gtowa. Policzy¢ do 4 i po-
woli powrécic do pozycji wyjsciowe;.

6. Wewnetrzne miesnie ud

Pozycja wyj$ciowa:

Lezac na plecach, stopy oparte cata powierzchnig na podtozu i rozstawione na szeroko$¢
bioder.

Brzuch i posladki napiete, rece spoczywaja luzno po bokach przy tytowiu.

Umiescic pitke gimnastyczng miedzy udami.

Cwiczenie:

ScisnaC pitke nogami, utrzymac te pozycje przez co najmniej 4 sekundy,

a nastepnie powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie, wariant 3:
Obie nogi wyprostowac do gory. Policzy¢ do 4
i powoli powrdci¢ do pozycji wyjsciowej.

7. Boczne miesnie tutowia

Pozycja wyj$ciowa:

Lezac na boku, tutéw spoczywa
na pitce gimnastycznej i tworzy
jedna linie z nogami.
Cwiczenie:

Unies¢ tutéw bokiem do gory.
Policzy¢ do 4 i powoli powrdcic
do pozycji wyjsciowej.
Powtdrzy¢ ¢wiczenie na drugi
bok.
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Cwiczenia masujace

\@ www ichibo.pl/instrukeje

Drodzy Klienci!

Bdlowi i skurczom miesni plecdw, rak oraz nég mozna czesto
zaradzi¢, wykonujac proste ¢wiczenia masujace lub rozluZniajgce.

W tym celu na powierzchni pitki gimnastycznej przewidziano mate
wypustki. Wykonywanie ponizszych ¢wiczern powoduje rozluznie-
nie i rozciggniecie miesni.

Zyczymy Paristwu wielu korzysci z uzytkowania tego produktu
oraz dobrego samopoczucia!

Zespot Tchibo

Dla bezpieczenstwa uzytkownika

Nalezy doktadnie przeczytac wskazéwki bezpieczenstwa i uzytkowac
produkt wytgcznie w sposdb opisany w tej instrukcji, aby uniknaé
niezamierzonych urazdw ciata lub uszkodzen sprzetu.
Przeznaczenie

Pitka gimnastyczna jest przeznaczona do automasazu, zapewniajg-
Cego poprawe samopoczucia na co dzien.

Pitke gimnastyczng zaprojektowano do uzytku domowego.
Nie nadaje sie ona do zastosowan komercyjnych w branzy wellness
ani w osrodkach medyczno-terapeutycznych.

W przypadku uzywania produktu jako przyrzadu treningowego
nalezy réwniez przeczyta¢ wskazéwki na odwrocie.

Zaleca sie konsultacje z lekarzem!

*Przed rozpoczeciem automasazu uzytkownik powinien
skonsultowac sie z lekarzem. Nalezy zapytac o zalecang
intensywnos¢ ¢wiczen.

- W przypadku odczuwania bdlu lub innych dolegliwo$ci nalezy
bezzwtocznie zakoriczy¢ Ewiczenie.

- W przypadku szczegdinych czynnikdw utrudniajgcych ¢wiczenia
fizyczne, takich jak np. noszenie rozrusznika serca, ostabienie
miesnia sercowego, cigza, schorzenia zapalne stawdw lub $ciegien,
nagromadzenia wody w rekach lub nogach czy tez dolegliwosci
ortopedyczne, a takze po operacjach chirurgicznych nalezy skon-
sultowaé masaz z lekarzem.

- Nalezy natychmiast przerwa¢ masaz i skontaktowac sie z lekarzem,

jesli wystapi jeden z nastepujacych objawéw: mdtosci, zawroty
gtowy, dusznosci lub bdle w klatce piersiowej.
Natychmiastowe przerwanie ¢wiczen konieczne jest réwniez

w przypadku bélu w stawach i miesniach.

« Produkt nie nadaje sie do masazu/treningu terapeutycznego!
Nie jest tez przewidziany do masazy limfatycznych.

- W przypadku ostabienia zyt/tkanki tacznej, pajaczkow naczynio-
wych lub zylakéw masaze ndg powinny by¢ wykonywane jedynie
z matym naciskiem i nie na catej dtugo$ci mie$nia, lecz na krét-
szych odcinkach. W takich przypadkach najlepiej masowac tylko
w kierunku serca, a nie w kierunku przeciwnym. Rodzaj i zakres
masazy nalezy skonsultowac ze swoim lekarzem.

Na co trzeba zwrdci¢ uwage podczas wykonywania
poszczegdlnych ¢éwiczen
- Podczas wszystkich ¢wiczen nalezy by¢ wyprostowanym
i zachowywac witasciwag réwnowage - nie wyginac kregostupa
w strone brzuszna! Uwazac, aby sie nie spinac. Cwiczenia maja
stuzy¢ rozluznieniu miesni.
- Cwiczenia nalezy wykonywa¢ w réwnomiernym, spokojnym tempie.
- Podczas wykonywania ¢wiczeni nalezy réwnomiernie oddychac.

- Nalezy wstuchac sie w swdj organizm! Prowadzi¢ pitke po swoich
migsniach w taki sposdb, aby jej nacisk byt odczuwany jako przy-
jemny i poprawiajgcy samopoczucie.

- Pitke gimnastyczng nalezy napompowac jedynie w takim stopniu,
aby mozna byto wygodnie na niej leze¢. W razie potrzeby mozna
spusci¢ nieco powietrza za pomocg igty do pompowania.

Pompowanie pitki gimnastycznej

Wkrecic dysze igtowa do pompki.
Przed przystapieniem do pompowania zwilzy¢
| igte w tagodnej wodzie mydlanej, aby nie uszko-

dzi¢ wentyla pitki.
4

2. % Umiesci¢ dysze igtowa w wentylu pitki gimnas-
¢ ? ~ tycznej. Wetknac ja przy tym tak gteboko, aby
| O (> ey trzon igty catkowicie przylegat do powierzch-
p @) . ni pitki. Gdy pitka jest jeszcze stabo napompo-

C o ) wana, nalezy ewentualnie trzyma¢ pompke nieco
C D pod skosem, tak aby dysza igtowa catkowicie
: EAZEEE weszta w wentyl pitki.

Catkowite wtozenie dyszy igtowej jest szczegdlnie wazne

przy pierwszym pompowaniu, gdyz konieczne jest przebicie
membrany wentyla. Je$li pompowanie pitki sprawia trudnosci, ozna-
cza to, iz membrana nie zostata przebita. W takim przypadku nalezy
wyjac dysze igtowa i ponownie wtozy¢ jg do oporu w wentyl.

3. Pompowac pitke powoli i réwnomiernie, az do uzyskania odpo-
wiedniego stopnia twardo$ci. Maksymalna $rednica napompowa-
nej pitki nie powinna przekraczac 20 cm - w przeciwnym razie
moze doj$¢ do uszkodzenia produktu.

« Wentyl pitki gimnastycznej zamyka sie samoczynnie od razu
po wyjeciu pompki.
- Dysze igtowg nalezy przechowywac w uchwycie pompki.

Spuszczanie powietrza z pitki
Jesli pitka gimnastyczna jest zbyt twarda, oznacza to, iz zostata
napompowana zbyt mocno.
1. Aby spusci¢ troche powietrza, wykreci¢ dysze igtowa z pompki
i zwilzy¢ igte w tagodnej wodzie mydlanej.
2.\ O Umiescic dysze igtowa w wentylu pitki.
o <T\> A " 3.Nacisna¢ pitke. Powietrze wydostanie sie
b poprzez dysze igtowa.
C ) 4.Wyciagna¢ dysze z pitki, gdy tylko osiagniety
G © ) Zzostanie zadany stopien twardosci.
| U \

Wskazowki dotyczace czyszczenia

D> W razie potrzeby czysci¢ pitke gimnastyczng miekka, lekko
zwilzong szmatka.

Przechowywanie

D> Aby podczas przechowywania pitka gimnastyczna zajmowata
jak najmniej miejsca, nalezy spuscic z niej powietrze zgodnie
Z powyzszym opisem.

+Pod zadnym pozorem nie wolno przechowywac pitki gimnastycznej
w poblizu grzejnika lub innych Zrédet ciepta.

- Nie mozna catkowicie wykluczy¢, ze niektore lakiery, tworzywa
sztuczne lub $rodki do pielegnacji podtogi moga wejs¢ w reakcje
z tworzywem produktu i rozmiekczyc€ je. Aby unikna¢ niepozada-
nych §ladéw na podtodze, nalezy w razie potrzeby umiesci¢ pod
przyrzadem podktadke antyposlizgowa oraz przechowywac pro-
dukt np. w odpowiednim pojemniku.

2. Gorna czes$¢ plecow

1. Kark A

Nie przecigza¢
karku!

Pozycja wyj$ciowa:

Usig$¢ przed pitka gimnastycz-
ng i oprzec o nig gérng czes¢
ciata.

Cwiczenie:

Masowac plecy, obracajac
gdrng czes¢ ciata na pitce

w obie strony.

To ¢wiczenie znakomicie
sprawdza sie takze w treningu
bocznych migsni brzucha!

Pozycja wyjsciowa:

Potozy¢ sie karkiem na pitce gimnastycznej, ale w taki sposdb, aby na pitce spoczywata
gtdéwnie czescciata pomiedzy topatkami. Sam kark nie powinien ponosic¢ gtéwnego obcigze-
nia! Nie wyginac przy tym kregostupa w strone brzuszna. Rece spoczywaja luZno obok tuto-
wia.

Cwiczenie:

Lekko porusza¢ gdrng czescig ciata w okreznych ruchach i obracac gtowe z lewej na prawg
strone, tak aby ¢wiczenie byto odczuwane jako przyjemne.

Wskazowka:
Jesli pitka jest dla uzytkownika za wysoka, nalezy spusci¢ troche powietrza.

4. Posladki

5. Stopy
3. Dolna czesc¢ plecow + posladki

Pozycja wyj$ciowa:
Usig$¢ na pitce gimnastycznej.
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Cwiczenie:
Masowac miesnie posladkdw, wykonujgc biodrami lekko okrezne ruchy. Pozycja wyjsciowa:
Wskazéwka: W pozycji stojacej lub siedzacej postawi¢ stope na pitce gimnastycznej.

Pozycja wyjsciowa:
Potozy¢ sie posladkami na pitce gimnastycznej. Nie wygina¢ przy tym kregostupa w strone
brzuszna. Unie$¢ wyprostowane nogi do pionu.

Cwiczenie:
Rolowac stope na pitce, wykonujac lekko okrezne ruchy.

Do tego ¢wiczenia pitka powinna by¢ mocniej napompowana.

Cwiczenie:
Masowac miesnie posladkdw i dolnej czesci plecow, rolujac swoje biodra na pitce wolnymi,
lekko okreznymi ruchami.

6. Przednie mie$nie ud 7. Tylne mie$nie ud 8. Miesnie tydki

Pozycja wyj$ciowa:

Potozy¢ sie udami na pitce gimnastycznej. Nie wygina¢ przy tym kregostupa w strone
brzuszna.

Cwiczenie:

Masowac mie$nie uda, przesuwajac sie na pitce wolnymi ruchami do przodu i do tytu.

Pozycja wyj$ciowa:
Potozy¢ udo na pitce gimnastycznej. Podeprzec sie stabilnie obiema rekami
oraz druga noga.

Pozycja wyj$ciowa:
Potozy¢ tydke na pitce gimnastycznej. Podeprzec sie stabilnie obiema rekami
oraz druga noga.

Cwiczenie: T
Masowac mig$nie uda, przesuwajac sie na pitce wolnymi ruchami do przodu Cwiczenie: o , _ o _
i do tytu. Masowac tydke, rolujac jg powoli do przodu i do tytu na pitce gimnastycznej.
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