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POSLADKI

RAMIONA I BARKI

9. W kleku podpartym oprzyj sie
na przedramionach. Butelke wsun
w zgiecie kolana. Unies ugieta noge
20 razy, a nastepnie zmien strone.
W czasie unoszenia nogi pilnuj,
\ zeby utrzymac prosty kregostup.

6. Potdz sie na brzuchu. Cate ciato utéz '

w jednej linii. Trzymajac butelki, wyprostuj ¢
ramiona w przdd. Unies butelki nad podtoga,
ugnij tokcie i Sciagnij topatki.

Zréb 2 serie po 10 powtorzen.
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1. UsigdZ na macie w siadzie skrzyznym,
utrzymaj proste plecy. We7 butelki w dfo-
nie i na zmiane uginaj przedramiona.
Pilnuj, zeby ramiona i fokcie byty blisko
tutowia. Zrdb 3 serie po 15 powtorzen.

Miesnie
brzucha to

1 Trzymajac butelki, przyjmij 8.w pozydji kleku e  Z
pozycje kleku podpartego. prostego ustaw kolana g.rupa mIQS'
Dtonie ustaw pod barkami, na szerokos¢ bioder. ° r
— a kolana pod biodrami, ciezar Trzymajac poziomo ni ktora
2. Pozycja jak wyzej. Dtoniezbu- NG tutowia rozt6z réwnomiernie. butelki, ustaw ramiona ) s e
telkami trzymaj w dole blisko bioder. W tej pozydji utrzymaj proste wazdtuz tutowia. Uno$ na S 'b CIe
Rownoczesnie unies ramiona w bok. ) plecy. Przenie$ ugieta reke w tyt, butelki wysoko pod J Zy J
,Hantle" ustaw réwnolegle do podtoza, 2 KLATKA fokiec skieruj do sufitu. brode. Pilnuj, by fokcie °
tokcie trzymaj lekko ugiete. Powtdrz 20 razy, a nastepnie trzymac wysoko. traCI
Zr6b 2 serie po 20 powtdrzen PI E RS I OWA zmien strone. Zrob 3 serie
po 15 powtorzen.

sprezystosc.

4. Potoz sie na plecach. Ugnij nogi w ko-
lanach, stopy ustaw na szerokos¢ bioder.
Chwy¢ butelki i unies je nad klatka piersiowa.
Opuszczaj powoli jedna reke za gtowe, druga
w okolicy bioder. Zréb 3 serie po 15 powtdrzen.

BRZUCH

10. Usiad? » G

na macie. Nogi ugnij

NN

!

=2 w kolanach, stopy £ =2
= ustaw na szerokos¢ A” =
= 3. W siadzie skrzyznym chwyc¢ butelki 5. Pozycja jak w ¢wiczeniu nr 4. Rece bioder. Chwy¢ butelke 11 = W lezeniu na plecach nogi ugnij w kolanach, a stopy oprzyj e
E w dtonie i ustaw je na wysokosci ramion. z butelkami unie$ nad klatka piersiowa. i ugnij rece w tokciach. - na podtodze. Trzymaj butelki w dtoniach na wysokosci uszu. E’
—= Unies ,hantle” w gdre, nie prostujac Ugnij tokcie i kieruj je w strone podtogi. Wykonaj skrety tuto- ‘oo Wykonaj naprzemienne skretosktony. Unies tutéw nad podtoga —
= do korica tokci. Powoli opusc dtonie Zachowaj kat prosty w fokciach. Nastepnie wia raz na prawa, i prawa reke przenies w kierunku lewego biodra. Wré¢ do pozycji §
~ do pozycji wyjsciowej. unies ramiona do pozycji poczatkowej. raz nalewa strone. £ poczatkowej i wykonaj skretoskton, kierujac lewa reke do prawego =
= Wykonaj 3 serie po 15 powtdrzen. Wykonaj 2 razy po 20 powtorzen. Powtdrz 20 razy. biodra. Powtdrz 30 razy. =
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zasady dobrego treningu

ZACZYNAJACTRENING, WARTO PAMIETAC O 5 ZASADACH,
KTORE POMOGA OSIAGNAC ZAMIERZONY EFEKT.

CZAS | MIEJSCE

Cwiczenia w domu maja te zalete, ze mo-
zesz je wykonywac o dowolnej, dogodnej
dla ciebie i dziecka porze dnia. Poszukaj

w mieszkaniu dobrego migjsca do treningu,
poprzesuwaj sprzety domowe tak, by$
mogta swobodnie ¢wiczy¢. Przygotuj mate
i na poczatek dwie butelki z woda o pojem-
nosci 0,75, ktére postuza ci za ciezarki.

ROZGRZEWKA

Trening nalezy rozpoczac kilkuminutowa
rozgrzewka. Energicznie maszeruj, wyko-
nujac krazenia ramion i bioder, réb sktony
raz do jednej, raz do drugiej nogi. Mozesz
tez truchtac lub wysoko unosic nogi. Dzieki
rozgrzewce miesnie efektywniej pracuja
podczas treningu, nie groza ci kontuzje.

W pozycji siadu skrzyznego wysur prawa
reke do przodu, dfon skieruj w strone
podtogi. Lewa reka delikatnie naciska

na prawa dfon Rozciagasz przod ramienia
i nadgarstek. Wytrzymaj 20 sekund,

a nastepnie zmien strone.

Przygotowata Jola tasiewicka

DOBOR CWICZEN

Zalezy od tego, ktére partie miesni chciatabys
wzmocni¢. Warto jednak wiedziec, ze duzo lepsze
efekty przynosza ¢wiczenia kompleksowe,

przeznaczone dla catej grupy miesni w danej czesci

ciata, niz pojedyncze, skupione tylko na jednej
partii. Cwiczenia prezentowane na poprzednie;

stronie pozwola wzmocnic migsnie grzbietu, klatki
piersiowej, ramion, brzucha oraz ujedrni¢ posladki.

STRETCHING, CZYLI ROZCIAGANIE

REGULARNOSC

Podstawa dobrego treningu jest systema-
tycznosc. Zeby osiagnac zamierzony efekt

- wymodelowac sylwetke, wzmocni¢ miesnie
czy zrzuci¢ zbedne kilogramy - trzeba ¢wiczy¢
regularnie i minimum trzy razy w tygodniu.
Dobre rezultaty daja takze ¢wiczenia wyko-
nywane w seriach, np. 3 serie po 15 powtérzen
danego cwiczenia.

Cwiczenia powinny zakoriczy¢ sie stretchingiem, ktdry rozciagnie miesnie, a przy okazji pozwoli sie
wyciszyc. Jesli trening robitas przy dynamicznej muzyce, teraz zmien ja na bardziej spokojna i relaksujaca.
W ¢wiczeniach rozciagajacych nie powinno nic bolec. Mozesz jedynie czu¢ delikatne rozciaganie. W kazdej
pozydji najlepiej wytrzymac okoto minuty. Ponizej prezentujemy ¢wiczenia rozciggajace miesnie ramion,

ale warto tez rozciggna¢ miesnie brzucha (potdz sie na wznak i wyciggajac rece za gtowe, proste nogi potéz

na podtodze), a takze grzbietu i posladkow (lezac na plecach, ugnij prawe kolano, potdz na nim lewa reke
i skieruj je w strone podtog, skrecajac biodra w lewo - po minucie zmien strone).
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W pozydji jak w éwiczeniu obok wysun prosta
prawa reke przed tutéw, a nastepnie zbliz ja
do klatki piersiowej. Lewa dfor oprzyj

na prawym ramieniu i dociskaj ramie do ciafa.
Wytrzymaj 20 sekund, a nastepnie wykonaj
rozcigganie drugiej reki.

Na koniec w pozydji jak w ¢wiczeniu obok
unies w gore prawa reke, ugnij tokiec i dton
kieruj za gtowe, a nastepnie miedzy topatki.
Lewa reka naciska na tokiec.

Wytrzymaj w tej pozycji 20 sekund i zréb
¢wiczenie rozciagajace druga reke.

(wiczenia proponuje Katarzyna Sempolska, autorka zajec dla mam z dzie¢mi ,Klub AKTYWNEJ mamy" i programu , Aktywne 9 miesiecy”

FOT. PAWEL KISZKIEL



