Jak przyjaé prawidtowg postawe ciafa,

czyli ustawié kregostup w najlepszej dla niego pozycji.

Kiedy méwimy o prawidtowym ustawieniu kregostupa? Gdy klatka piersiowa umieszczona jest nad
miednicg, kostka, kolano, biodro, bark i ucho znajdujg sie w jednej linii, a miesnie tutowia efektywnie
stabilizujg takg pozycje.

Sekwencja napinania w pozycji stojacej

- Ustaw stopy rdwnolegle, na szerokosc i w jednej linii z biodrami. Wkrec stopy na zewnatrz w podtoze, ‘m
nie zmieniajac ich potozenia. Kolana trzymaj proste, ale nie przeprostowane

- Ustaw miednice w neutralnej pozycji. Taka pozycje znajdziesz dzieki pochylaniu miednicy w przod i
tyt — pozycja neutralna znajduje sie pomiedzy tymi dwoma ustawieniami. By utrzymac¢ miednice w \
optymalnym potozeniu napnij lekko brzuch i posladki ) [

‘}00 .\/

- Klatka piersiowa powinna znajdowac sie nad miednicg (mostek w linii spojenia fonowego), ale nie ‘ \z
wypychaj jej do przodu, opus¢ zebra i cofnij je, ustawiajac caty tutdw w jednej linii \

y
- Oddychaj przepong .

i
- Gtowa i barki nie mogg wysuwac sig do przodu, przed linig mostka, Sciggnij barki w dot i na zewnatrz, | A
wydtuz szyje | |

Przyjates pozycje idealng jesli uszy znajdujg sie w jednej linii z barkami, klatka piersiowa w linii z | |
miednicg, a biodra z kolanami i stawami skokowymi. Barki powinny by¢ caty czas skrecone na zewnatrz,
a kciuki skierowane do przodu.

W pozycji lezenia tytem

Potéz sie na plecach, nogi zgiete w kolanach, stopy oparte o podtoze, gtowa swobodnie, szyja
wydtuzona (nie przyciggaj zbyt mocno brody do klatki piersiowej ani nie zadzieraj brody do sufitu).
Tylne zebra doklej do podtoza, nie dociskaj odcinka ledZzwiowego! Pomiedzy odcinkiem ledZzwiowym, a
podtozem powinna by¢ niewielka przerwa.
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