Cwiczenia do wykonania w domu: uda, posladki, brzuch
Proszg¢ przygotowac miejsce do ¢wiczen i muzyke. Wykonaj rozgrzewke.
Cwiczenie 1.: Pol6z si¢ na boku, z glowa oparta na jednym ramieniu, tydki lekko ugiete,
wyciggnij gorng cze¢$¢ nogi i stopy w kierunku podtogi. Podnie$ gorng noge. Unos i opuszczaj

noge. Zrob zmiang nogi.

Cwiczenie 2 : Pol6z si¢ na boku, z gtowa oparta na ramieniu, wyciagnij dolng noge, gérna
zegnij ktadac stope na podtodze. Podnos dolng noge. Zréb zmiang nogi. Wykonaj 2 serie.

Wykonaj 2 serie po 10 powtdrzen. Zrob pauze przez okoto 20 sekund i zrob dwie serie po 20
powtorzen.

Trening nog

Cwiczenie 1 : Poldz si¢ ptasko na plecach z rekami pod posladkami. Podnies jedna noge
prosto do gory, druga trzymajac ptasko na podtodze. Noge wyprostowana unosimy do gory.

Cwiczenie 2: Pozycja wyjéciowa jw. Noge uniesiong i wyprostowana, pieta skierowana do sufitu
unosimy lekko do gory (jak bysmy chcieli przyklei¢ piete do sufitu), delikatnie unosimy posladki.

Dwa szczegolnie efektywne ¢wiczenia, ktore dziatajg na tylne partie n6g. Sg one takze
odpowiednie dla poczatkujacych. Wykonuj je co najmniej trzy razy w tygodniu.

Wykonaj 2 serie po 10 powtorzen. Odpocznij 20 sekund i wykonaj 2. seri¢ - 20 powtdrzen.



Cwiczenie 3 Potdz sie ptasko na brzuchu. Sprobuj dotknaé picta do posladkow. Wykonaj 2
serie.

Cwiczenie 4: Pozycja wyjéciowa jw. Uno$ ugieta noge do gory, odrywajac udo od podtoza,
tak jakbys chciata dotkng¢ pieta sufitu.

Wykonaj 2 serie po 10 powtorzen. Odpocznij 20 sekund i wykonaj 2. seri¢ - 10 powtorzen.

Trening posladkow

Cwiczenie 1: Stan mocno na ziemi. Wez hantle, moga by¢ mate butelki z woda, rolki papieru
toaletowego itp. do kazdej reki. Wykonaj przysiad tak by kolana nie wychodzity przed palce
stop. Unie$ rece w tym samym czasie na wysoko$¢ klatki piersiowe;.

Cwiczenie 2: Pozycja jw. Wykonaj wykrok w przod tak by kolano nie wychodzito przed
palce stop. Na przemian noga prawa, noga lewa.

Cwiczenie 3: Uldz nogi w ksztatt litery "V" i zginaj kolano do boku. Przeno$ cigzar ciata z
jednej strony na druga i Z powrotem.

Wykonaj 2 serie po 10 powtdrzen. Odpocznij przez 20 sekund i wykonaj 2. seri¢ — 15
powtorzen.



Trening brzucha

Cwiczenie 1.: U6z sie ptasko na plecach z ugictymi kolanami, poldz nogi na ziemi, rece ut6z
na glowie, fokcie skierowane na zewnatrz, broda skierowana na sufit. Nastepnie uno$ tutéw,
pozostawiajac rece rownolegle do podtogi.

- N\

Cwiczenie 2: Pol6z si¢ na podtodze, podnie$ obie nogi lekko nad ziemieg, wyciagnij jedna,
potem drugg i tak na zmiang - r¢ce trzymaj z tylu gtowy, tokcie szeroko skierowane na
zewnatrz, 1 wykonuj poziome skrety tutowia.

Wykonaj 2 serie po 10 powtorzen. Odpocznij przez 20 sekund i wykonaj kolejne 2 serie po 10
powtorzen.



