a. Utdz dtonie na jednym z obojczykéw i odchyl gtowe odciagajac a. Pozycja wyprostowana, nogi na szerokos$c¢ barkow. a. Chwy¢ za lezanke, postaw stopy na podtozu, kolana zgiete
na szeroko$¢ ramion.

podbrédek jak najdalej od dtoni. Wytrzymaj 5 sekund. .. , ,
b. Pot6z prawa dton na karku. Lewa reka chwyé za prawy
b. Powtérz ¢wiczenie uktadajac sie w druga strone. tokie¢ i dociggaj lewa reka w dét przez 10 sekund. b. Unie$ biodra nie odrywajac topatek od oparcia. Zréb pauze
c. Wykonaj ¢wiczenie 3 razy unikajac gwattownych ruchéw. c. Wykonaj ¢wiczenie 3 razy unikajac gwattownych ruchéw. W pozycji gornej, nastepnie opusc ciato do pozycji wyjsciowej.

c. Wykonaj ¢wiczenie 3 razy.

a. Usiadz w pozycji bocznej, lewa reka ztap oparcie fotela,

a. Usiadz w pozycji wyprostowanej, zaprzyj sie o kierownice,
prawa reka chwy¢ kierownice.

a. Oprzyj palce na obreczy kierownicy i uginajac je przesun
stopy na szeroko$¢ ramion.

nadgarstek do przodu.
b. Skrec¢ tutéw w lewa strone. Gdy osiagniesz maksymalny

b.Nogi w kolanach zgiete pod katem prostym.
zakres ruchu zatrzymaj sie na 5 sekund.

b. Po chwili wyprostuj palce. Wytrzymaj 5 sekund.
Z tej pozycji wykonaj wspiecie na palce.

c. Wykonaj ¢wiczenie 3 razy unikajac gwattownych ruchéw.
c. Gdy osiagniesz maksymalny zakres ruchu zatrzymaj sie c. Wykonaj ¢wiczenie 3 razy na kazda ze stron.

na 5 sekund. Wykonaj ¢wiczenie 3 razy.

Cwiczenia prezentuje Iwona Blecharczyk Trucking Girl.
Dziekujemy firmie Mercedes-Benz Polska Sp. z 0.0.
za uzyczenie ciagnika siodtowego Actros 1851LS , Mietek”.

a. Usigdz w pozycji wyprostowanej, zaprzyj si¢ o kierownice,
stopy przylegaja do podtogi.

a. Usiadz w pozycji wyprostowanej, nogi na szerokos¢ barkow.

b. Wtéz ptasko dton za plecy, tuz ponizej topatek.
Wykonujac gteboki oddech postaraj sie Sciagnac topatki. b. Unie$ nogi zblizajac je do klatki piersiowej, lekko sie nachylajac.
c. Wykonaj 10 powtérzen w serii, nastepnie oprzyj nogi o podtoge

c. Kiedy topatki beda $ciagniete, wypus¢ powietrze.
i oddychaj okoto 1 minuty, by powtdrzyé¢ 3 serie ¢wiczenia.

Wykonaj ¢wiczenie 3 razy.




