Pozycje dnia codziennego

Pozyc Ja Stojaca: Wskazane Niewskazane
Wysun lewe biodro do tytu i boku przesuwajac ciezar ciata na lewa piete. Przesun lewe biodro do boku.
|Z| Siegaj lewa reka stojac na lewej koniczynie dolnej jak wyzej. Powigksz lordoze ledzwiowa.
] Wchodz na schody tylem zaczynajac lewa noga. Zanim wejdziesz na stopien, Wysun prawe biodro do boku i
przenies ciezar ciata nad lewe biodro,. nos dzieci tylko na jednym
4| Trzymaj dZ|eC| na Iewym lub prawym blodrze stOch jak wyzej. biodrze.
M sie

Pozycja Siedzaca: Wskazane Niewskazane

4| Postaw stopy na podwyzszeniu ustawiajac nogi symetrycznie . Zal6éz lewa noge na prawa.

M  Przesun lewe biodro do tytu tak, aby lewe kolano bylo za prawym. Wyprostuj lub zaokragl plecy.

4| Napnij miesnie grupy wewnetrznej lewego uda. Wyprostuj szyje.

™ Pozwél,aby kolana byty ponizej bioder

Napnij miesnie grupy tylnej lewego uda.

Lez.na lewym boku: Lez.na lewym

Wskazane boku: Wskazane
M Potéz poduszke miedzy g

kolana i pod lewy bok.

M Podtéz poduszki pod glowe
tak, aby szyja byta minimalnie
zgieta do prawej strony.

4| Wysun prawe biodro do
przodu tak, aby prawe kolano
byto przed lewym.

M Potéz poduszke pomiedzy
st. skokowe (kostki).

M Podiéz poduszki pod gtowe
tak, aby szyja bytaw
pozycji posredniej.

M Przesun lewe biodro do tytu
tak, aby lewe kolano byto za
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