CWICZENIA WZMACNIAJACE KONCZYNE GORNA

Cwiczenia wykonujemy na krzesle przy stole. Nalezy usigéé na brzegu krzesta, kregostup wyprostowany , stopy
le7g cate na ziemi.

*  Podnoszenie przedmiotu

* chwy¢ pelng butelkg obiema rekoma ( tokcie sa maksymalnie wyprostowane)
* unieS§ butelk¢ mozliwie jak najwyzej

*  odstawié butelke z powrotem na stét ( jak najwolniej)

e  Zginanie reki w nadgarstku

* nalezy umieS$ci¢ przedrami¢ na pudetku, z dfonig wystajaca poza jego krawedz

* unie§ mozliwie jak najbardziej dtofi ku gorze, utrzymujac jednocze$nie przedrami¢ na
pudetku

*  Przenoszenie butelki (1) — ruch wykonuje lewa i prawa koficzyna gérna
* nalezy umieS$ci¢ wypetniong butelk¢ obok ustawionego pionowo pudetka
*  przenie$ butelke nad pudetkiem i postaw po drugiej stronie

*  powtdrzy€ ten sam ruch w przeciwnym kierunku

e Przenoszenie butelki (2)

* nalezy umieSci¢ wypetniong butelk¢ obok ustawionego pionowo pudetka
*  przenies$ butelke, przektadajac jg do drugiej dtoni nad pudetkiem

* postawi¢ butelke i powtorzy¢ ten sam ruch w przeciwnym kierunku

e Obracanie butelki — ruch wykonuje lewa i prawa dton

* nalezy umieSci¢ tokie¢ na pudetku tak, aby dtof z butelkg wystawata poza jego krawedz.
Chwy¢ tokie¢ ¢wiczonej reki drugg dionig

*  przytrzymaj tokiec i obro¢ przedramie tak, aby wnetrze dtoni byto skierowane w strong
stotu

e przytrzymaj fokieé i obré¢ przedramig tak, aby wnetrze dtoni byto skierowane w strong
sufitu

*  Przenoszenie przedmiotu
* chwyc pelng butelkg obiema rekoma ( tokcie s3 maksymalnie zgigte)
* nalezy przenie$ butelke za pudetko, ktére stoi poziomo na stole
*  powtdrzyC ten sam ruch w przeciwnym kierunku
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CWICZYC JAK NAJCZESCIEJ !!!!



