Cwiczenia wzmacniajace brzuch

Cwiczenie 1 Brzuszki 5x

Do ¢wiczenia bedzie potrzebna mata na podtfoge.

Potéz sie na plecach. Postaw stopy na podtodze, rozstawione na szerokos¢ bioder. Zegnij kolana i
potéz rece na klatce piersiowej. Napnij miesnie brzucha i wez wdech,

Podczas wydechu unies gérng czes¢ ciata, utrzymujac rozluzniong gtowe i szyje,

Wykonaj wdech i wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.

Cwiczenie 2 Brzuszki z dotknieciem kolan 5x

Do ¢éwiczenia bedzie potrzebna mata na podtoge.

Potéz sie na plecach. Postaw stopy na podtodze, rozstawione na szerokos¢ bioder. Zegnij kolana i
potdz rece na klatce piersiowej. Napnij miesnie brzucha i weZ wdech,

Podczas wydechu unies gérng czes¢ ciata oraz kolana do brody, utrzymujac rozluzniong gtowe i szyje,
Wykonaj wdech i wré¢ do pozycji wyjsciowej.



Cwiczenie 3 Deska 5x

Do ¢wiczenia potrzebna bedzie mata na podtoge.

Kleknij na podtodze. Oprzyj sie na przedramionach, zginajac rece w tokciach pod katem prostym.
Barki powinny znajdowac sie doktadnie nad tokciami.

Opierajac sie na palcach stdp unies tutdéw. Napnij miesnie brzucha.

Nie unos posladkéw do gdry ani nie wyginaj w dét odcinka ledZzwiowego — piety, biodra i ramiona
powinny pozostac w prostej linii.

Cwiczenie 4 Siad 5x

Do ¢éwiczenia bedzie potrzebna mata na podtoge.

Potéz sie na plecach. Postaw stopy na podtodze, rozstawione na szerokos¢ bioder. Zegnij kolana i
potéz rece na klatce piersiowej. Napnij miesnie brzucha i wez wdech,

Podczas wydechu unies gérng czesc ciata, stopy wraz ze zgietymi kolanami opierajg sie na podtodze.
Wykonaj wdech i zbliz klatke piersiowa do kolan wykonujac siad.



Cwiczenie 5 Dotykanie piet w lezeniu 5x

Do ¢wiczenia bedzie potrzebna mata na podtoge.
Potéz sie na plecach, ugnij kolana, a nastepnie ruchem wahadtowym dotykaj na przemian piet.

Cwiczenie 6 Skrety w lezeniu 5x

Do ¢éwiczenia bedzie potrzebna mata na podtoge.

Potéz sie na plecach, ugnij kolana, ramiona lezg na podtodze rozstawione na szerokosc.
Zgiete kolana powolnym ruchem skrecamy raz w jedng a raz w drugg strone. Pamietaj by kos¢
krzyzowa przylegata do podtogi.




Cwiczenie 7 Rowerek w lezeniu 5x

Potéz sie ptasko na plecach na macie lub wygodnej powierzchni.

Potdz rece za gtowa, tokcie skierowane na zewnatrz.

Podnie$ gtowe, ramiona i stopy z ziemi, angazujgc miesnie brzucha. Zréb wydech, skrecajac i przytéz
tokieé¢ do przeciwlegtego kolana.

Kontynuuj ruch pedatowania przez okreslong liczbe powtdrzen lub okreslony czas trwania

Cwiczenie 8 Skrety tutowia w siedzeniu 5x

Potéz rece za gtowa, z fokciami skierowanymi na boki.

Zaangazuj miesnie brzucha i unies$ gérng czes¢ ciata z ziemi, skrecajgc w prawg strone.
Nastepnie powtdrz ruch, skrecajac sie w lewg strone.

Kontynuuj naprzemienne strony, aby uzyskac zgdang liczbe powtdrzen.




Cwiczenie 9 Unoszenie tutowia i nég 5x

Zacznij od potozenia sie na plecach z rekami wyciggnietymi nad gtowg i nogami wyprostowanymi
przed soba.

Zaangazuj miesnie tutowia, ciggnac pepek w kierunku kregostupa.

Podnie$ nogi i gérng czes¢ ciata z ziemi, trzymajac dolng czes¢ plecéw wecisnietg w podtoge.
Utrzymaj te pozycje przez zgdany czas, celujgc przez co najmniej 30 sekund.

Opusc nogi i gérng czesc ciata z powrotem do pozycji wyjsciowej.

Powtdrz dla zadanej liczby powtdrzen.

Cwiczenie 10 Bieg (Skipping UP)

Stan prosto ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ barkéw.
Podnies$ kolana do poziomu pasa, a nastepnie powoli wylgduj na srédstopiu.
Powtarzaj, az zestaw bedzie kompletny.




