Gimnastyka na przebudzenie

Zamiast od filizanki mocnej kawy, proponujemy zacza¢ dzien od porannej gimnastyki

|

Bywaja dni, kiedy nie jeste$ w stanie podnies¢ si¢ z 16zka. Twoj organizm protestuje, opadaja
ci powieki a sama mysl o wstaniu wpedza ci¢ w zty nastrdj. Wydaje ci si¢, ze najlepszym
sposobem jest filizanka mocnej kawy. Majac na uwadze twoje zdrowie i dobrg kondycje
proponujemy ci zacza¢ dzien od porannej gimnastyki.

Aby nie walczy¢ z senno$cig do samego potudnia zdecyduj si¢ na kilka tatwych ¢wiczen,
ktére z pewnos$cig wybudza ci¢ ze snu i poprawia nastroj.

Proponujemy ¢wiczenia, ktore nie beda szokiem dla twojego organizmu i nie wymagaja
wielkiego wysitku fizycznego a rozciagna jedynie twoje migénie, poprawia krazenie i
skutecznie zwalcza twoja sennos¢. Juz po kilku dniach zobaczysz, ze krotka codzienna
gimnastyka doda ci energii i sprawi, ze do wieczora zachowasz dobrg forme.

Cwiczenia, ktore proponujemy mozesz wykonywac nie wstajac z t6zka. Pamictaj aby
wszystkie ruchy wykonywa¢ powoli, najlepiej z zamknigtymi oczami. Nie skupiaj wowczas
swych mysli na ztych rzeczach, zapomnij, ze czeka ci¢ cigzki dzien i by¢ moze jakie$
nieprzyjemnosci w szkole lub w pracy. Wkrotce przekonasz si¢, ze w ten sposob mozna
skutecznie walczy¢ rowniez ze stresem. Aby unikng¢ znudzenia nie wykonuj wcigz tych
samych zestawOw ¢wiczen, mozesz wymyslac je rowniez sam. Pamigtaj jednak, aby kazda
sesja trwata od 10 do 15 minut.

Zaczynamy!

e Musisz poczué, ze rozciagaja si¢ twoje migsnie. Poldz si¢ na plecach, wyciagnij

ramiona i nogi czyli po prostu przeciagnij sie.



e Nastepne potoz si¢ na brzuchu, podeprzyj si¢ na przedramionach i bardzo powoli
unies$ plecy do gory, Sciggnij topatki i napnij migé$nie grzbietu. Biodra powinny leze¢
caly czas na 16zku. Cwiczenie to powtorz kilka razy. Jezeli odczuwasz bol w dolnej
czegsci plecow, poprzestan na $cigganiu topatek 1 napinaniu mig$ni.

e Kolejne ¢wiczenie wykonujemy rowniez w pozycji lezacej. Potdz si¢ na plecach, ugnij
nogi w kolanach, potoz rece wzdhuz ciala, oderwij glowe od poduszki, napinajac
miesnie brzucha, przytrzymaj chwile w powietrzu. Powtorz to ¢wiczenie 10 razy.

e Zmieniamy pozycje. Pozostajac caly czas na 16zku, usigdZ w siadzie prostym lub po
turecku. Sple¢ dtonie za plecami, $ciagnij topatki kilka razy.




Nie zmieniajac pozycji sple¢ ditonie przed sobg, unie$ ramiona przed sobie na wysokos$¢ klatki
piersiowej, wysun kilka razy barki po przodu.

Na tym mozesz skonczy¢ poranng gimnastyke. Dodatkowa porcje energii moze zapewni€ ci
szybki, chtodny prysznic.



