Cwiczenia w domu dla poczatkujacych

Efektywny trening catego ciata

Zanim zaczniesz trening pamigtaj o rozgrzewce (np. potruchtaj chwile w miejscu i zréb 20 pajacykéw).
Wraz z rosngcym stopniem zaawansowania mozesz zwigkszy¢ ilos¢ powtdrzen kazdego cwiczenia.

20 x wznosow ramion w lezeniu na brzuchu

20 x przysiadéw

v Stan w rozkroku na szerokos$¢ ramion i

wyprostuj plecy.

~/ Ugnij kolana, posladki skieruj do tytu

" Wstan i powtorz.

20 x wykrokow
(po 10 na strong)

Stan w rozkroku na sze-
roko$c¢ bioder

Wystaw stope o krok do
przodu

Przenies ciezar ciata na
przednig noge

Kolano z tytu trzymaj
nisko nad ziemig
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Wstan i powtdrz.
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20 x rotacji z pozycji deski
(po 10 na strong)
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" Wykonaj pozycje deski
z prostymi ramionami i
plecami

/" Obrdé¢ ciato tak, by
z prostymi plecami
oprzec sie na jednej
rece

v/ Zmien strone.

Napnij ciato

Potdz sie na brzuchu, wyciggnij ramiona
do przodu, wzrok skieruj w dot

Unies réwnoczesnie ramiona i nogi

Utrzymaj pozycje przez chwile, nastep-
nie opusc

20 x uniesien bioder

" W lezeniu na plecach
ugnij nogi w kolanach —
postaraj sie zachowac
kat 90 stopni

Unie$ biodra do gory
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Utrzymaj pozycje przez
chwile, a nastepnie
powoli opuséc w dot.

Wiecej informacji i wskazdéwek na temat treningéw we wtasnych czterech $cianach znajdziesz w naszym

artykule ,Cwiczenia w domu”.


https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/cwiczenia-w-domu

30 x unoszenie nég w lezeniu bokiem
(po 15 na strong)
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20 x skretosktonéw (po 10 na strone)

Potdz sie na boku i podeprzyj na tokciu
Powoli podnies$ gérng noge (maksymal-
nie do kata 45 stopni)

Utrzymaj pozycje a nastepnie opusé
noge.

Potdz sie na plecach, ugnij nogi w kola-
nach utrzymujac kat 90 stopni, dtonie
przytéz z tytu gtowy.

/" Unies gtowe, ramiona i gérng czesé¢

tutowia.

/" Przekre¢ gtowe i gérna czesc¢ tutowia

w strone uniesionej prawej nogi, jedno-
czesnie prostujgc prawa noge

Powrd¢ do pozycji wyjéciowej i powtdrz
to samo ¢wiczenie w drugg strone.

Wiecej informacji i wskazdéwek na temat treningéw we wtasnych czterech $cianach znajdziesz w naszym

artykule ,Cwiczenia w domu”.


https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/cwiczenia-w-domu

