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stawy i gtéwne grupy migénio

Cwiczw domu

#stayathome #ewiczwdomu #CWEIS #US

/" Zwracaj uwagg na poprawnoic techniczng kazdego
éwiczenia i petny zakres ruchu.

N Posofcasiureningu ko) cicent Trening 12

rozciagajace.

; Pozycja wyisciowa: Lezenie na plecach,rce ulozone
przytrzymaj 45 sek nad glowa,odcinek lediwiowy dociiety do podiogl
nogi wyprostomane.

powtérz X3 Ruch Unie tuléw do géry orsz rayciagni kolana
strong klatki. Utrzymaj pozycje przez wyznaczony
okres czasu oraz wré do pozyci wyjciowej
Bty

~ramiona nie ustawione réwnolegle do podioza

- - iestabilnosé pozy

T e

Cwiczenie #38

Pozycja wyjéciowa: Lezenie przodem,rece oparte o hantle,  (na strong) y
mozna w wers]i domowej zastapié butelia wody jako
obcigzenie

Ruch: Traymajac proste plecy, napicte migénie brzucha oraz
postadki  ciagnicte topatki wykonaj wdech oraz wykonai
Wyprost ramion a nastepnie przyciagnij pionowo obciaznik
(nantel) w gdre,w strone tutowia. Nastepnie 0pusc hantel do
pozycji wyjciowe] wykonujac wydech. Wykonuj naprzemiennie

Bledy:
~zaokraglone plecy w kaide] fazie ruchu

- brak napigcia migéni brzuch w trakcie ruchu

- koniec ruchu przed przyciagniciem hantla do poziomu
tutowia

L4

Cwiczenie #39

Pozycja wyjéciowa: Pozycja stojaca,rece skierowane
‘wadtu tutowia, stopy ustawione troche szerze niz
szerokose bioder. Napigte mieénie brzucha, posladki,
topatki éciagniste

koriczyn dolnych i wykonaj wyskok w gore.

Bedy:

J N ke wysios
) L - ladowanie na jedna noge

Cwiczenie #40

Pozycja wyjéciowa: Kigk podparty na tawce/krzesle. W E (na strong)
przeciwne] rece do koriczyny podporowe trzymaj hantel

Ruch: Utrzymujac proste plecy oraz napiety brzuch
fozpocznij ruch od wdechu oraz ciagnigcia topatki,

Fante lonowo ttns it pussczara il ]
Vo wdech | wroé o poryc wscioue £ 1
siedy

- zaokraglone plecy w kazde] 2 faz wykonania ruchu
- brak napigeia migéni brauch wtrakeie ruchu 7/ __nl

- koniec ruchu przed prayciagnigeiem hantla do I I
poziomu biodra 'S
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