Temat: Mostek z lezenia tytem.

Dziewczeta,

mostek to ¢wiczenie gimnastyczne o wielu zaletach: wzmacnia mies$nie kregostupa, rozluznia

te partie plecéw, ktére na co dzien sg przecigzone oraz uelastycznia i usprawnia cate ciafo.

Jego nauka nie nalezy jednak do tatwych, zwtaszcza jesli nasz kregostup jest sztywny i stabo

rozciggniety. Wodwczas najlepiej zaczgé¢ od ¢wiczen rozciggajacychi rozgrzewajacych, a

potem w miare postepow uczyc sie kolejnych wariantéw mostka — z lezenia i ze stania.

Wazne

Pamietaj o kilku zasadach bezpiecznych ¢wiczen:

1.

Jesli masz jakiekolwiek problemy z kregostupem, zanim rozpoczniesz nauke mostka
skonsultuj sie z lekarzem lub fizjoterapeuta. Przy niektérych schorzeniach nadmierne
wyginanie plecéw do tytu moze zaostrzac bél.

Jezeli podczas ¢wiczen poczujesz dyskomfort lub blokade w jakiejs$ partii kregostupa,
przerwij trening i zapytaj o rade specjaliste. Nigdy nie kontynuuj ¢wiczenia jesli
sprawia ono bél.

Nadmierne napiecie lub dyskomfort podczas ¢wiczen moze oznaczac, ze twoje ciato
nie jest jeszcze gotowe do wykonania petnego mostka. W takiej sytuacji nie réb nic na
site, zamiast tego wroc¢ do fatwiejszych ¢wiczen rozciggajgcych kregostup.

Kazdy ruch wykonuj bardzo powoli i dokfadnie. Nie szarp i nie wyginaj kregostupa zbyt
gwattownie, bo moze to grozi¢ bardzo powazng kontuzjg!

Po kazdym sktonie w tyt wykonuj skton do przodu — prosty lub na pietach.

Dzisiaj zapraszam Was do podjecia préby wykonania mostka z lezenia tytem.

https://www.youtube.com/watch?v=EvXTugOGyEE

https://www.youtube.com/watch?v=8h9yix9WgPM
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