W ponizszych tabelach prezentuje zestawy ¢wiczen, ktore z powodzeniem mozna zastosowaé
w domu bez koniecznosci posiadania specjalistycznego sprzetu. Cwiczenia te pomoga wzmocnié¢ Ci
najwazniejsze partie mi¢sni posturalnych, a takze poprawig samopoczucie i pozwolg z korzyscig dla
zdrowia spedzi¢ czas wolny. Powodzenia!

Tadeusz Kicinski

CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE BRZUCHA

Sposrod éwiczen zaprezentowanych ponizej wykonaj 2 lub 3 serie po 10 powtérzen. Cwicz 2
razy w tygodniu (poniedzialek, sroda,). W miare mozliwosci zwiekszaj liczbe serii. Przerwy
miedzy seriami to 90 sekund, przerwa po kazdym éwiczeniu 30 sekund.
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CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE PLECOW

Cwicz 2 razy w tygodniu (wtorek,PIATEK), 1 lub 2 serie po 10 powtérzen. W miare
mozliwosci zwigkszaj liczbe serii. Przerwy miedzy seriami to 90 sekund, przerwa po kazdym

¢wiczeniu 30 sekund.
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CWICZENIA KOREKCYJNE

Cwiczenia wykonuj 3 do 4 razy w tygodniu. 1 lub 2 serie po 10 powtorzen.

" amd\,
—~
L_‘
b
&

17.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezenie tytem .Nogi ugiete.

Palce obu stop trzymajg woreczek.

RUCH: przejscie do lezenia przewrotnego z

z potozeniem woreczka na podtodzeza gtowa.

18,

POZYCJA WYJSCIOWA:

Ssiad prosty. Rece w pozycji ,, skrzydetek".

W dtoniach skakanka (pasek) zaczepiona pod palcami nog.
RUCH: Maksymalnie zgiecie stop do sieie wspomagane
przycigganiem skakanki.

19.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad na krzeste. przed krzestem na podtodze lezy
kartka papieru i otowek.

RUCH: Chwytpalcami jednej stopy otdwka i rysowanie
nim na kartce. druga stopa przytrzymuje kartke

20.

POZYCJA WYJSCIOWA:

Siad ugiety. Stopy obejmujg pitke.
Rece oparte na podtodze z tytu.
RUCH: Wyrzut pitki stopami w gore.



CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE NOG I POSLADKOW

Cwicz 2 do 3 razy w tygodniu, 1 lub 2 serie po 10 powtérzen. W miare mozliwo$ci zwiekszaj
liczbe serii. Przerwy mie¢dzy seriami to 90 sekund, przerwa po kazdym ¢wiczeniu 30 sekund.
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