
W poniższych tabelach prezentuję zestawy ćwiczeń, które z powodzeniem można zastosować  

w domu bez konieczności posiadania specjalistycznego sprzętu. Ćwiczenia te pomogą wzmocnić Ci 

najważniejsze partie mięśni posturalnych, a także poprawią samopoczucie i pozwolą z korzyścią dla 

zdrowia spędzić czas wolny. Powodzenia! 

Tadeusz Kiciński   

  

  

ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE MIĘŚNIE BRZUCHA 

Spośród ćwiczeń zaprezentowanych poniżej wykonaj 2 lub 3 serie po 10 powtórzeń. Ćwicz 2 

razy w tygodniu (poniedziałek, środa,). W miarę możliwości zwiększaj liczbę serii. Przerwy 

między seriami to 90 sekund, przerwa po każdym ćwiczeniu 30 sekund. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE MIĘŚNIE PLECÓW 

 

Ćwicz 2 razy w tygodniu (wtorek,PIĄTEK), 1 lub 2 serie po 10 powtórzeń. W miarę 

możliwości zwiększaj liczbę serii. Przerwy między seriami to 90 sekund, przerwa po każdym 

ćwiczeniu 30 sekund. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ĆWICZENIA KOREKCYJNE 

 

Ćwiczenia wykonuj 3 do 4 razy w tygodniu. 1 lub 2 serie po 10 powtórzeń. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE MIĘŚNIE NÓG I POŚLADKÓW 

 

Ćwicz 2 do 3 razy w tygodniu, 1 lub 2 serie po 10 powtórzeń. W miarę możliwości zwiększaj 

liczbę serii. Przerwy między seriami to 90 sekund, przerwa po każdym ćwiczeniu 30 sekund. 

 

 

 

 


