Cwiczenia w pozycji siedzacej

Cwiczenie 1.

Zestaw zaczynamy od prostych ¢wiczen oddechowych.
Biorgc wdech, powoli unies$ rece w gore. Przy wydechu
opusc je w dot.

Cwiczenie 2:

Cwiczenie oddechowe mozesz wykonywa¢ z dodatkowym
obcigzeniem. Podczas wdechu powoli unies rece

z ciezarkami do gory. Przy wydechu opus¢ je na dot.

Cwiczenie 3:

To ¢wiczenie oddechowe mozesz wykonywac nawet
na wozku. Usigdz prosto i wykonaj wdech. Pochyl sie
do przodu, wypuszczajac powietrze.

Cwiczenie 4.

Pomaga wzmocni¢ rece. Z wdechem zginamy reke

w tokciu, a wraz z wydechem prostujemy. Powtarzamy
naprzemiennie - raz jedng, raz drugg reka.

Cwiczenie 5.

Usigdz na krzesle. Unie$ prawg reke mocno do gory
i podczas wydechu przechyl sie do lewego boku.

To samo ¢wiczenie powtorz z lewg reka.
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Cwiczenie 6:
Usiadz na krzesle. Podczas wydechu skreé¢ tutow
do prawego boku. Powtdrz ¢wiczenie na lewg strone.



Cwiczenie 7.
To ¢wiczenie pomoze Ci usprawni¢ krgzenie w zdrowej
konczynie. Na przemian unos palce u stopy oraz piete

do gory.

Cwiczenie 8:

Potdz sie na plecach. Unies$ nogi do géry i wykonaj rowerek.
Staraj sie oddycha¢ swobodnie. To bardzo dobre ¢wiczenia
na wzmocnienie miesni brzucha.

Cwiczenie Q:

Pot16z sie na stabilnym, najlepiej twardym podiozu.

Z wdechem unie$ miednice do gory, z wydechem powoli
opus$c ja na ziemie.

Cwiczenie 10:

Kolejne ¢wiczenie wzmacniajace miesnie brzucha.
Potdz sie ptasko i wez wdech. Unoszac glowe i topatki,
wykonaj wydech.

Cwiczenie 11.

Pot6z sie ptasko na podtodze. Oprzyj amputowang
konczyne na watku i wyprostuj kolano. Aby dodatkowo
ja obcigzy¢, mozesz potozy¢ na niej woreczek z piaskiem.
Wez wdech. Z wydechem unie$ gérng czesé tutowia do
gory i postaraj sie rekoma dosiegna¢ kolana.

Cwiczenie 12:

To ¢wiczenie wymaga juz pewnej sprawnosci, dlatego
jesli nie czujesz sie jeszcze na sitach, nie wykonuj go.
Z wydechem unie$ noge do gory. Powtorz ¢wiczenie

druga noga.



Cwiczenie 13:
Z wydechem unie$ wyprostowang reke do gory.
Powtdrz z druga reka.

Cwiczenie 14:
Potdz sie na podtodze. Przyciggnij nogi do klatki piersiowej i
obejmij je rekami. Delikatnie kotysz ciatem.

Cwiczenie 15
Potdz sie na podtodze. Na przemian unos i opuszczaj nogi.
Pamietaj o swobodnym oddechu.

Cwiczenie 16:

Pozostan w pozycji lezacej. Z wdechem unie$ noge do gory,
z wydechem opu$¢ z powrotem na podtoge. Powtarzaj na
przemian unoszac raz prawg, raz lewa noge.

Cwiczenie 17.

Pozostan w pozycji lezacej i umies¢ pitke miedzy udami.
Napnij miesnie i $ci$nij pitke. Pozostan w tej pozycji na
kilka oddechéw.

Cwiczenie 18:

Potdz sie na plecach i oprzyj amputowang noge na watku.
Aby dodatkowo jg obcigzy¢, potdz na niej woreczek

z piaskiem. Podczas wydechu postaraj sie mocno
wyprostowac kolano. Wytrzymaj w tej pozycji przez kilka
oddechéw.
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Cwiczenie 19:

Potdz sie na plecach i unie$ nogi. Z wydechem przechyl
ugiete nogi do boku lewego. Wr6¢ do pozycji centralne;.
Wez wdech. Z wydechem przechyl nogi

do boku prawego.

Cwiczenie 20:

Ustaw sie w siadzie prostym. Postaraj sie wyprostowac
nogi w kolanach. Z wdechem pochyl sie do przodu. Sprébuj
pogtebi¢ skton. Pamietaj o prostych kolanach.
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Cwiczenie 21.

Potdz sie na brzuchu i oprzyj rece na wysokosci gtowy,
biorgc wdech. Wyprostuj rece i unie$ gorng czes¢ tutowia,
wykonujgc wydech.

Cwiczenia w pozycji stojacej

Cwiczenie 22:

Stan przy Scianie. Oprzyj sie o nig mocno, catymi plecami. Z
wydechem lekko ugnij kolana. Pozostan w tej pozycji przez
kilka wdechow.




