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Instruktaz ¢wiczen z rolerem

&, & [ °
Jak wykonywac ¢wiczenia?
Wykonywane €wiczenia nie moda wywotywac bolu. Skoncentruj sie i wykonuj je jak najstaranniej. Nie wstrzymuj powietrza.
Pomocne w tym moze okazac sie gtosne liczenie. Rozcigdaj sie zawsze stosownie do swoich mozliwosci. Wykonujgc éwiczenia
rozciggaj miesnie jedynie do punktu napiecia — po jedo osiggnieciu nieznacznie sie odprez. Podczas wykonywania Cwiczen
oddychaj swobodnie.

Cwiczenie 1 Ewiczenie 2

Pozycja wyjsciowa: Pozycja wyjsciowa:
UsigdZ z wyprostowanymi nogami, watek utéz pod nogami  UsigdZ z wyprostowanymi nogami, watek utdéz pod nogami
w potowie dtugosci uda, podeprzyj sie, opierajac rece za soba. w potowie dtugosci tydek, podeprzyj sie, opierajac rece za soba.

Ruch: Ruch:

e uniesbiodraw gore tak aby ciezar ciata rozktadat sie pomiedzy ~ ® unies biodra w gore tak aby ciezar ciata rozktadat sie pomiedzy
Twoje dtonie i podparta czes¢ ud. Wykonuj ruchy rolowania, Twoje dtonie i podparta czes¢ tydek. Wykonuj ruchy rolowania,
przesuwajac ciato do przodu i tytu na catej dtugosci uda przesuwajac ciato do przodu i tytu na catej dtugosci tydki.

e pamietaj aby nie rolowac okolicy bezpoSrednio pod stawem  ® pamietaj aby nie rolowac okolicy bezposrednio pod stawem
kolanowym kolanowym

e wykonuj cwiczenie okoto 30 sekund, w razie potrzeby powtdrz ~ ® wykonuj cwiczenie okoto 30 sekund, w razie potrzeby powtdrz
cwiczenie 3-5 razy cwiczenie 3-5 razy

Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa:

Usigd? z ugietymi nogami, utdz lewa noge (zewnetrzng czescig kostki) na prawym kolanie, watek utdz pod lewym posladkiem,

podeprzyj sie, opierajac rece za sobg (rys. a).

Ruch:

e unies biodra w gore tak aby ciezar ciata rozktadat sie pomiedzy Twoje dtonie, prawa stope i podpartg czes¢ lewego posladka.
Wykonuj ruchy rolowania, przesuwajac ciato do boku w prawa strone i z powrotem na catej dtugosci posladka (rys. b)

e wykonuj éwiczenie okoto 30 sekund, w razie potrzeby powtorz ¢wiczenie 3-5 razy. To samo wykonaj na drudg strone
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Cwiczenie 4
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Cwiczenie 5

Pozycja wyjsciowa:

Pot6z sie na lewym boku, lewa noga wyprostowana w kolanie,

prawa udieta w kolanie i biodrze, a prawa stopa ustawiona

z przodu na materacu na wysokos¢ lewedo kolana, watek

utdz pod lewg noga w potowie dtugosci uda, podeprzyj sie na

wyprostowanych rekach.

Ruch:

® unies biodra w gore tak aby ciezar ciata rozktadat sie pomiedzy
Twoje dtonie, prawg stope i podparta cze5¢ lewego uda.
Wykonuj ruchy rolowania, przesuwajac ciato do gory i dotu na
catej dtugosci uda

* pamietaj aby nie rolowac okolicy kretarza oraz bocznej strony
stawu kolanowego

e wykonuj cwiczenie okoto 30 sekund, w razie potrzeby powtérz
¢wiczenie 3-5 razy. To samo wykonaj na druda strone

Pozycja wyjsciowa:

Pot6z sie na lewym boku, lewa noga wyprostowana w kolanie,

prawa ugdieta w kolanie i biodrze, a prawa stopa ustawiona

z przodu na materacu na wysokos¢ lewego kolana, watek ut6z

pod lewg noda w potowie dtugosci tydki, podeprzyj sie na

wyprostowanych rekach.

Ruch:

® ynies biodra w gore tak aby ciezar ciata rozktadat sie
pomiedzy Twoje dtonie, prawa stope i podpartg czesc lewej
tydki. Wykonuj ruchy rolowania, przesuwajac ciato do géry
i dotu na catej dtugosci tydki

® pamietaj aby nie rolowac okolicy bocznej strony stawu
kolanowego i kostki

e wykonuj cwiczenie okoto 30 sekund, w razie potrzeby powtérz
¢wiczenie 3-5 razy, to samo wykonaj na drudg strone

Ewiczenie 6

Ewiczenie 7

Pozycja wyjsciowa:

Potdz sie na brzuchu, nogi wyprostowane, podeprzyj sie na

tokciach rozstawionych na szerokos¢ tutowia, gtowa stanowi

przedtuzenie tutowia, miesnie brzucha lekko napiete, kregostup

w pozycji neutralnej, watek utdz pod nogami w potowie

dtugosci uda.

Ruch:

e wykonuj ruchy rolowania, przesuwajac ciato do przodu i tytu
na catej dtugosci uda

e (cjezar ciata powinien rozktadac sie pomiedzy Twoje tokcie
i podpartg czes¢ ud

e wykonuj cwiczenie okoto 30 sekund, w razie potrzeby powtdrz
cwiczenie 3-5 razy
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Pozycja wyjsciowa:

Pot6z sie na brzuchu, lewa noge wyprostuj, prawa ugnij w kolanie
i biodrze, podeprzyj sie na tokciach rozstawionych na szerokos¢
tutowia, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia, miesnie brzucha
lekko napiete, kregostup w pozycji neutralnej, watek utdz pod
prawa noda w potowie dtugosci uda.

Ruch:

¢ wykonuj ruchy rolowania, przesuwajac ciato do boku w prawa
strone i z powrotem na catej dtugosci uda

e (ciezar ciata powinien rozktadac sie pomiedzy Twoje tokcie,
lewa noge i podparta czes¢ prawego uda

e wykonuj cwiczenie okoto 30 sekund, w razie potrzeby powtdrz
¢wiczenie 3-5 razy. To samo wykonaj na druda strone
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