PRZYKLADOWE CWICZENIA

1. Brzuszki na pitce
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Podstawowe ¢wiczenie dla oséb
poczatkujacych. Stanowi wstep do
wykonywania bardziej ztozonych éwiczen. Potéz
sie plecami na pitce. Trzymajac obie dtonie na
skroniach  wykonaj skfon jednoczesnie
wydychajgc powietrze. Wytrzymaj w sktonie ok.
2-3 sekundy. Powré¢ do pozycji poczgtkowej
wykonujac wdech.

2. Naprzemienne unoszenie ragk i nog

(20 powtdrzen)
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(20 powtdrzen)
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3. Orzetek
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4. Relax - rozcigga

Proste ¢wiczenie z uzyciem pitki modelujgce
miescnie grzebietu. Doskonate dla o0sdéb
poczatkujgcych. Potéz sie brzuchem na pitce,
opierajgc ptasko palce rak i nég na ziemi. Unie$
prawg reke i lewa noge, zatrzymaj na 2-3
sekundy i opu$é na ziemie. Nastepnie unies$
lewg reke i prawa noge, zatrzymaj na 2-3
sekundy i opusé.

Potdz sie brzuchem na pitce z wyprostowanymi
nogami i dtornmi opartymi o ziemie. Oddychaj
gteboko. W czasie wykonywania wdechu, roztéz
szeroko ramiona i unie$ tutow ku gorze,
prostujgc plecy. Utrzymaj tg pozycje przez 2-3
sekundy a nastepnie powrd¢ do pozycji
wyjsciowej powoli wydychajac powietrze przez
usta.
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(5 powtorzen)
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T: (22) 446 6666; M: 0606 85 81 81
ul. Malczewskiego 48/50A; 02-622 Warszawa

Doskonate po wykonywanych ¢éwiczeniach na
miesnie brzucha, gdyz rozcigga je, uwalniajac
napiecia miesni grzbietu. Lezac plecami na
pitce, ze zgietymi kolanami i stopami wspartymi
na ziemi roztéz szeroko ramiona do pozycji
,samolotu” i wyprostuj nogi, przesuwajac sie na
pitce. Po 15 sekundach ugnij nogi w kolanach i
powrd¢ do pozycji poczatkowej.
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