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- Pewnie niejeden z. Was Zyje”w”przekonaniu ze
“tysigce brzuszkow iich rézne rodzaje sprawia, ze
brzuch bedzie. mocny. Niestety to stw1erdzeme

moze byc mylne 1 blgdne

?:_Aby roZWina}é silny'*brzuch i zdrowy korpus, nie -
trzeba sie katowac godzinnymi tremngamuednej
partu wykonumc c1a}gle to samo.



PomzeJ przedstaw1am Cztery proste Cw1czema
“ktore tlatwo je ze sobg 1gczyc 1 doblerac obc1a}zen1a
wedlug Wlasnych mozliwosci. |

Kazde ¢wiczenie mozna wykonywac przez 30
_sekund - |



~'SPACER FARMERA JEDNORACZ

Porady . . .
- staramy.sie dobrad takle obc1a}zeme na -
~ .'reke, aby zachowaé prosty tulow 1
. biodro w linii prostej
- cialo powinno by¢ ciggle. w napugcm
- ruch kontrolowany |
- pracujemy na "mocnym" wdechu z.
plytkim oddychanlem |
- pamlgtamy, aby cw1czyc
| -rownomlerme prawa 1 lewa strong




DESKA BOKIEM

Porady

- - tulow wyprostowany

---posladki napiete

o noga zewnetrzna lezy zZ przodu 3
- ciezar ciala oparty na nodze Wewngtrznej
- glowa przedluzemem tulowia
- staramy sig dotknqc pgpklem
krggoslupa




IZOMETRYCZNE SPIECIE BRZUCHA

‘Porady
- maksymalnle splgty brzuch

- mozna wypuszczac powietrze, abyJeszcze
bard21ej doplqc brzuch . |

- ramiona 1 glowa ustawione w jedne;j 11n11




" PRZYCIAGANIE KOLAN DO
KLATKI PIERSIOWEJ

Porady . .

.- bierzemy mocny wdech przed

- wykonaniem przyciagniecia .

- pamlgtamy o podwinigciu biodra . |
- staramy si¢ maksymalnie napiaé brzuch
- ruch powrotny pow1n1en byc¢ Wolny 1
kontrolowany



'Zachgcam do wspolnych tremngow
w siecl Smartgym.

"'-._Damel Kurasz Streﬁgth Coach

D 504820180

ddﬁie_Lkﬁrasz.9‘9@gr'r‘1ail.corﬁ'.




