Cwiczenia dla kazdego

Cwiczenia wyszczuplajace biodra

Rozsadne odzywianie to jedno, a wlasciwe ¢wiczenia na biodra to drugie. Aby efekty
odchudzania bioder byly widoczne i dlugotrwate, musisz sie systematycznie ruszac.

Aktywno$¢ fizyczna pozwoli ci na wysmuklenie bioder oraz uzyskanie
proporcjonalnej, tadnie uksztaltowanej sylwetki. Najlepsze efekty przynosi
kombinacja treningu cardio (¢wiczenia wytrzymalosciowe) i ¢wiczen
modelujacych uda, posladki i brzuch. Przy systematycznym treningu — co najmniej 3
razy w tygodniu po 40-50 minut — efekty odchudzania bioder zobaczysz juz po kilku
tygodniach.

Trening cardio obejmuje marsze, marszobiegi, jogging, nordic walking, aerobik,
steper, plywanie czy jazde na rowerze. Dzieki tym formom aktywnoSci fizycznej
wykonywanym w $rednio intensywnym tempie uruchamiane sg procesy spalajace
tkanke thuszczowa w organizmie. W przypadku odchudzania bioder to priorytet.

Cwiczenia na uda i biodra
Cwiczenia, ktére pozwola odchudzi¢ biodra i uzyskaé smukla figure, to m.in.:
. odwodzenie nog do tytu i do boku,

. przysiady,
o wypady nég do przodu, do tyhu i do boku,

3 brzuszki skoéne, czyli sklony na przemian do jednej i do drugiej nogi,
o Swieca,
. krazenie bioder z uzyciem hula-hoop.

Jak wykona¢ ¢wiczenia?

. Odwodzenie nogi — stan za oparciem krzesta i poléz na nim dlonie.
Odwiedz prawa noge w tyt i lekko ja unie$. Kolano w stawie powinno by¢ luzne.
Wykonaj 15-20 powtdrzen na kazda noge w 4 seriach. Aby zintensyfikowa¢
¢wiczenie, mozesz zaczepi¢ gume do ¢wiczen o noge krzesta. Podczas
wykonywania uniesien napinaj Swiadomie posladek nogi odwodzone;j.

o Scyzoryk bokiem — ul6z sie na jednym boku i lekko podciggnij nogi ku
torsowi. Rece z piltka uloz za glowa. Zroéb gleboki wdech, a podczas wydechu
wykonaj sklon w kierunku nég. W tym samym momencie oderwij nogi od
podloza i umie$¢ pitke miedzy kolanami. Unies rece nad glowe, tym razem bez


http://portal.abczdrowie.pl/trening-kardio
http://portal.abczdrowie.pl/trening-nordic-walking
http://portal.abczdrowie.pl/jazda-na-rowerze

pitki. Przy kolejnym wydechu zréb skton i wydobadz pitke spomiedzy n6g. Wroc
do pozycji poczatkowej i umies¢ pitke ponad glowa. Zréb 3 lub 4 serie
powtorzen po 15 sklonoéw na kazda strone.

Odchudzaniu bioder sprzyjaja tez tance latynoamerykanskie i taniec brzucha.

Dobrych osiagniec. :)



