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TWOJ ZESTAW CWICZEN
NA POSLADK]I

Dla kogo stworzone s3g te cwiczenia ?

® Dla kobiet, ktoére chcg ksztattowac posladki
bez nadmiernej rozbudowy miesni ud,
® Dla os6b z bélami w kregostupie ledzwiowym.

Jak czesto wykonywac ten zestaw Ccwiczen ?

® 2 razy w tygodniu bedg wystarczajgce, aby
zapewniC pozytywny rezultat.

Jak zaczgcC ?
® Rozpocznij od 5-10 min rozgrzewki na biezni/

ergonometrze wioSlarskim/schodach. Nastepnie
przejdz do ¢wiczen opisanych ponizej.

POWODZENIA
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® Muszla
4 serie x 8 powt6rzen (na strone)
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Pozycja poczatkowa

L i "3 e p
i -, =
= i ; A
i k= o
o
' i :
= - i |
i J =
- —— F) - e
T, .
o= By oo e, - . el =)
i a4 b ey S -t 2 T e
ik s i = e o T, - = T e A -
- B = 2 o gt - “-'-.""—L_._ ] X ——— .'|'_.--. i o
FL - ol e ) -.I._ i = " = it . - g
= - v = Pt o e T 7 '_-—-___ e - : 3 . L2 it <[ -

" Pozycja koiicowa

1. Wsun mini-band nad kolana. 1. Rozpocznij ruch odwodzenia uda.

2. Pot6z sie przy scianie lub pudle. Stopy i 2. Stopy powinny bycC caty czas ztgczone.

posladki powinny caty czas dolegac do 3. Zwro6c szczegbding uwage na tempo wykonania
podtogi i Sciany. ¢wiczenia. Rozcigganie gumy powinno byc¢ bardzo
3. Postaraj sie réwniez odcinek ledzwiowy szybkie, natomiast powrét do pozycji poczgtkowej
kregostupa zblizy¢ do powierzchni za sobg na powinien zajmowac 3-4 sekundy.

tyle naile jest to mozliwe.

® Wyprost biodra wlezeniu na tokciach
3 serii x 10 powtérzen (na noge)

1. Ustaw sie na kolanach itokiach. 1. Pchnijnoge nad siebie.
2. W ciggnij brzuch i utrzymuj neutralng 2. Zwroc szczegbing uwage by utrzymac
pozycje kregostupa. napiety brzuch.

3.Pamietaj o wtasciwej pozycji kregostupa
przez caty czas trwania cwiczenia.
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® Wypychanie bioder (hip thrust)
5 serii x 6 powtorzen

Pozycja poczatkowa

1. Na sztange natéz koniecznie ggbke lub mate.

2. Pot67 )3 na biodrch zaraz za kolcami biodorwymi.
3. Oprzyj gérng czesc plecéw na pudle lub tawce.

4, Utrzymuj napiety korpus.

Dodaj obcigzenie. Jestes silniejsza niz Ci sie wydaje.
Na poczatek niech to bedzie przynajmniej masa
‘Twojego ciata.

Pozycja koncowa

Uwaga! Jesli masz wade postawy lub odczuwasz bétw
odcinku ledzwiowym to pracuj bez dodatkowego
obcigzenia.

1. Wypchnij biodra.
2. W kolanie utrzymuj kat zblizony do 90°.

3. Koniecznie jest utrzymanie spietych miesni
gtebokich.

® Wyprost biodra z uzyciem gumy lub wyciagu
3 serii x 12 powto6rzen (na noge)
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Pozycja poczatkowa

1. Przed rozpoczeciem Cwiczenia zaczep
gume lub wykorzytsaj wycigg dolny i sznur.
2. W pozyciji stojgcej z lekko zgietymi
tokciami chwyc¢ gume i umiesc jg zaraz pod
miednica.

3. Brzuch staraj sie miec caty czas spiety, a
kregostup w bezpiecznej pozyciji

1. Cofinj miednice do tytu i lekko ugnij
kolana jednoczeSnie sie pochylajgc.

2. W momencie, gdy zaczynasz sie garbic
wroc do pozycji poczgtkowe].

3. Pamietaj, ze to nie przysiad, wiec ruch
kolan ogranicz do minimum.

Jesli masz dodatkowe pytania skontaktuj




