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TWÓJ ZESTAW ĆWICZEŃ 
NA POŚLADKI

 
- Dla kobiet, które chcą kształtować pośladki
bez nadmiernej rozbudowy mieśni ud,
- Dla osób z bólami w kręgosłupie lędźwiowym.

Dla kogo stworzone są te ćwiczenia ?

Jak  często wykonywać ten zestaw ćwiczeń ?

 2 razy w tygodniu będą wystarczające,  aby
zapewnić pozytywny rezultat.

Jak zacząć ?

 Rozpocznij od 5-10 min rozgrzewki na bieżni/
ergonometrze wioślarskim/schodach. Następnie
przejdź do ćwiczeń opisanych poniżej.
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POWODZENIA
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Muszla       
4 serie x 8 powtórzeń (na stronę)

Pozycja początkowa Pozycja końcowa 

Wyprost biodra w leżeniu na łokciach
3 serii x 10 powtórzeń (na nogę)

Pozycja początkowa Pozycja końcowa 

1.  Wsuń mini-band nad kolana.
2. Połóż się przy ścianie lub pudle. Stopy i
pośladki powinny cały czas dolegać do
podłogi i ściany.
3. Postaraj się również odcinek lędźwiowy
kregosłupa zbliżyć do powierzchni za sobą na
tyle na ile jest to możliwe.
 
 
 

1.  Rozpocznij ruch odwodzenia uda.
2. Stopy powinny być cały czas złączone.
3. Zwróć szczegółną uwagę na tempo wykonania
ćwiczenia. Rozciąganie gumy powinno być bardzo
szybkie, natomiast powrót do pozycji początkowej
powinien zajmować 3-4 sekundy.
 
 
 

1.  Ustaw się na kolanach i łokiach.
2. Wciągnij brzuch i utrzymuj neutralną
pozycję kręgosłupa.
 
 
 

1.  Pchnij nogę nad siebie.
2.  Zwróć szczegółną uwagę by utrzymać
napięty brzuch.
3.Pamietaj o własciwej pozycji kręgosłupa
przez cały czas trwania ćwiczenia.
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Wypychanie bioder (hip thrust)     
5 serii x 6 powtórzeń 

Pozycja początkowa Pozycja końcowa 

Wyprost biodra z użyciem gumy lub wyciągu
3 serii x 12 powtórzeń (na nogę)

Pozycja początkowa 

1.  Na sztangę nałóż koniecznie gąbkę lub matę.
2. Połóż ją na biodrch zaraz za kolcami biodorwymi.
3. Oprzyj górną część pleców na pudle lub ławce. 
4. Utrzymuj napięty korpus.
 
Dodaj obciążenie. Jesteś silniejsza niż Ci się wydaje.
Na początek niech to będzie przynajmniej masa
Twojego ciała.
 
 
 
 

1.  Przed rozpoczęciem ćwiczenia zaczep
gumę lub wykorzytsaj wyciąg dolny i sznur.
2. W pozycji stojącej z lekko zgiętymi
łokciami chwyć gumę i umieść ją zaraz pod
miednicą.
3. Brzuch staraj się mieć cały czas spięty, a
kręgosłup w bezpiecznej pozycji
 
 

1. Cofinj miednicę do tyłu i lekko ugnij
kolana jednocześnie się pochylając.
2. W momencie, gdy zaczynasz się garbić 
 wróć do pozycji początkowej.
3. Pamiętaj, że to nie przysiad, więc ruch
kolan ogranicz do minimum.
 
 
 

Pozycja końcowa 
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90°

Uwaga! Jeśli masz wadę postawy lub odczuwasz bół w
odcinku lędźwiowym to pracuj bez dodatkowego
obciążenia.
 
 
1. Wypchnij biodra.
2. W kolanie utrzymuj kąt zbliżony do 90°.
3. Koniecznie jest utrzymanie spiętych mieśni
głębokich.
 

Jeśli masz dodatkowe pytania skontaktuj się ze mną. Chętnie odpowiem.


