ﬁ\ PRACA Trening koordynacji ruchowej konczyny gornej
k“ 7/ SENIOREM | z wykorzystaniem laski gimnastycznej

Cel: Wzmocnienie koncentrycznej i ekscentrycznej pracy miesni obreczy barkowej, wzmoc-
nienie miesni grzbietu. Poprawa stabilnosci ciata.

1. UsigdZz wygodnie na krzesle przed stotem.

2. Trzymaj laske gimnastyczng oburgcz w pionie,
reka chora/zajeta umieszczona jest nad reka
zdrowa.

3. Kijek jednym koncem oprzyj o stot.

4. Przechylaj kijek w rdézne kierunki — prawo,
lewo, przod i w tyt. Wykonuj ruchy okrezne.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Usigdz w pewnej odlegtosci od stotu, tak aby mdc oprzec laske gimnastyczng pionowo
o stot. Manewruj kijkiem w rézne strony. Czynnos$¢ wykonuj przez 1 minute, po czym
zmien ustawienie rgk. Pamietaj, aby w trakcie wykonywania ¢wiczenia utrzymywac
prawidlowg pozycje tutowia (plecy oraz gtowe trzymaj prosto).
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OCZEKIWANY EFEKT

Uczucie napiecia catej reki i stawu barkowego.

ZALECENIA DODATKOWE

Cwiczenie mozemy wykonywaé, utrzymujac rece na réznych wysokoéciach laski gim-

nastycznej.
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