


4 Proste Cwiczenia Fithess w Domu

Dohe Par

ROZKROK

» Stan ze stopami razem, rece przed
ciatem.

» Podnies rece na boki, jednoczesnie
wyciggajac jedng noge, nastepnie
uderz stopg | wroc.

» /Zmieniaj nogi. Utrzymuj dobre tempo.

» Wykonuj przez 40 do 60 sekund.
Aby uzyskac wigksze efekty, sprobuj
wykonywac petne pajacyki.

PRZYSIAD

. Stan ze stopami rozstawionymi nieco

szerzej niz szerokosc barkow,
biodrami utozonymi na kolanach,
kolanami na kostkach i ramionami po
bokach.

. Zacznij siadac tak, jakbys miat usigsc

na krzesle. Podczas gdy tytek zaczyna
wystawac, upewnij sie, ze klatka
piersiowa | ramiona pozostajg
wyprostowane, a plecy pozostajq
proste.

. Trzymaj gtowe skierowang do przodu
ze wzrokiem skierowanym do przodu.
. Wykonuj regularne przysiady.

Ten szybki, ale skuteczny trening ma na celu podniesienie tetna
| prace kazdej wiekszej grupy miesniowej. Nie jest wymagany zaden sprzet!

POMPKI

+ Rozpocznij na rekach i kolanach.

Twoje rece powinny byc¢ proste,
Z ramionami powyzej nadgarstkow.

. Oprzyj kolana na ziemi, nogi razem,

stopy zawieszone w powietrzu.

. Powoli zegnij fokcie i opusc klatke

piersiowg na podioge, utrzymujac prostg
linie od czubka gtowy do kolan.

. Nastepnie nacisnij w gore, angazujac
klatke piersiowg i korpus.

8-12

powtorzen

NA KLECZACO

. Stan na rece i kolanie bezposrednio

pod biodrami, nadgarstki | ramiona
w linii prostej.

- Patrz w kierunku podtogi, aby

zachowac prosty kregostup.

- Wyciagnij lewa reke do przodu,

a prawg noge do tytu i przytrzymaj.
. Wykonuj brzuszki, zblizajac prawe
kolano do lewego fokcia.

. Powtdrz to samo w odwrotne]

pOZYyCji.

razy
w tygodniu

3-9



4 CWICZENIA DOLNYCH PARTII CIALA

NOZYCE WYPADY MARTWY CIAG SKLADANY PRZYSIAD

. Stan ze stopami rozstawionymi
nieco szerzej niz szerokosc bioder,

ramionami na boki, dtonmi
skierowanymi do podtogi.

- Kiedy skaczesz razem, krzyzyj je,
jedna przed drugq, jednoczesnie
krzyzujac ramiona na wysoKosci
klatki piersiowe.

- Powtorz | zamien utozenie rak i nog.

. Stan prosto, rece przy boku,

podbrodek do gory.

. Zrob krok do przodu jedng noga,

opuszczajac biodra, az oba kolana
bedg zgiete pod katem okoto 90
stopni. Upewnij sie, ze przednie
kolano znajduje sie bezposrednio
nad kostkg, a drugie kolano nie
dotyka podtogi.

- Wysun przednig noge i wroc do

pozycji wyjsciowe).

. /mieniaj nogi przy kazdym wypadzie.

. Stan ze stopami rozstawionymi na

szerokosc barkow, lekko ugnij
kolana.

- Potdz dionie na udach.
» Przesuwajac rece w dot ud, utrzymuj

proste plecy.

. Gdy klatka piersiowa wysunie sie do

przodu, podnies prawg noge
zZ podtogi za soba.

+ Kiedy rece dotkng kolan, wro¢ do

pozycji stojace).

- Powtorz w pozycji odwrotne;.

. Stan prosto ze stopami rozstawionymi

nieco szerzej niz szerokosc bioder,
palce u ndg wywiniete na okoto 45
stopni.

. Podnies piety z podtogi, balansujac na

palcach stop. Trzymaj miesnie brzucha
napiete.

. Zegnij kolana i nizej ciato prosto w dof,
utrzymujgc biodra pod ramionami

| wyprostowane plecy. Upewnij sig, ze
twoje kolana sg rozwarte, gdy sie
Zginaja.

. Powoli wyprostuj plecy, a nastepnie

OpUSC piety.

Cwiczenia te sg idealne do budowania sity i napiecia miesniowego ndg i posladkow.

3-95
razy na
tydzien
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powtorzen




4 t atwe Cwiczenia na Rozciaganie

ROZCIAGANIE KRZYZOWE

ROZCIAGANIE
MIESNIE ROTATOROW

- Stan prosto, chwy¢ prawg reke i skrzyzuj
ja Z przodu ciata na wysokosci klatki
piersiowe.

- Uzywajac drugiej reki umieszczonej
powyzej lub ponizej stawu, nacisnij,
aby pogtebic rozciggniecie.

. Powtorz to samo z druga reka po
drugiej stronie.

Wykonuj te rozciggania, aby rozluzni¢ napiete miesnie i poprawi¢ 0golng ruchomos¢ stawow .

ROZCIAGANIE
RAMIONA Z TYtLU

- Stan prosto | wyciggnij prawa reke
do gory.

. /egnij w tokciu, kierujgc dton w
kierunku srodka topatek.

» Przytrzymaj to i pogtebi
rozcigganie, uzywajac drugiej reki,
aby delikatnie docisngc. Pamietaj,
aby nie naciskac na szyje.

. Powtorz po drugiej stronie.

COZGHGAE 1A TRCEPS | SLADANEKOLAI

ROZCIAGANIE
POSLADKI, SCIEGNA
PODKOLANOWE, BIODRA | GORNA
CZESC PLECOW

. Potoz sie ptasko na plecach, trzy-
majac prawg noge wyprostowang
na podtodze.

. Wzmocnij korpus | podnies lewg
noge w Kierunku klatki piersiowe;,
gdy zginasz kolano.

. Owin ramiona wokot lewego kolana
| przytrzymaj.

ROZCIAGANIE
£ YDKI, NADGARSTKI,
PRZEDRAMIONA

. Stan prosto, stopy razem.
. Cofnij sie lewg stope, jednoczesnie

trzymajac prawag noge wyprostowang,
Z przodu. Zegnij palce prawej nogi
w kierunku goleni I poczuj rozciggniecie

miesnia tydki.

+ Trzymajac to rozciggniecie, wyciagnij
jedna reke do przodu, dtonie skierowane
do podtogi I pociagnij palce w kierunku
clata, aby naciggna¢ nadgarstek.

. Powtdrz po drugiej stronie.

3-95
razy na
tydzien



4 ROZCIAGANIA INSPIROWANE JOGA

POZYCJA DZIECKA POZYCJA PSA POZYCJA WOJOWNIKA ROZCIAGANIE

ROZCIAGANIE

uda, biodra i kostki; pomaga
zrelaksowac organizm

- Opusc tutow miedzy kolanami.

- Wyciggnij rece nad gtowe z dtonmi
skierowanymi w dot.

- Rozluznij ramiona w kierunku
ziemi | przytrzyma.

Zrob jako cze$¢ ochtodzenia po treningu lub powtorz piec¢ razy dla petnego treningu

ROZCIAGANIE

klatka piersiowa, brzuch i dolna
czeSe plecow

. Zacznij od pozycji do pompek

Z wyprostowanymi ramionami,
podtrzymujac ciezar ciata. Upewnij
sie, ze nadgarstki znajduja sie
bezposrednio pod ramionami.

. Stopniowo obnizaj sie do pompki

na triceps, z tokciami zginajacymi
sie w kierunku bioder.

- Kiedy twoja klatka piersiowa zbliza sie

do podtogi, pchnij biodra do przodu,
patrz prosto przed siebie | trzyma.

ROZCIAGANIE

przod ciata, nogi i klatka piersiowa

. Stan prosto | wysun lewg stope do

przodu.

. /e stopg rownolegle i palcami

skierowanymi do przodu zegnij kolano
do wypadu.

. Trzymaj prawg noge prosto za sobg

| obroc prawg piete pod katem okoto
45 stopni.

» Podnies rece prosto nad gtowe,

trzymajac ramiona w dot i przytrzymai.

ROZCIAGANIE

biodra i Sciegna udowe

. Potoz sie ptasko na plecach
Z ugietymi kolanami, ze stopami na

podtodze.

- Podnie$ prawg noge i umiesc jg na

lewym Kolanie.

. /aangazuj tutdw | podnies$ obie

nogi z podtogi; mozesz trzymac
lewa noge zgieta lub wyprostowac
ja, aby poczuc rozcigganie lewego
Sciegna podkolanowego i prawego
biodra.

. Powtorz w odwrotnej pozyciji.

3-5
tydvien




Proponujemy nowy styl zycia — podrdz opartg na
zbilansowanym odzywianiu, regularnej aktywnosci
fizycznej, nawadnianiu i odpoczynku. Codziennie kazdy

z tych elementow moze pomaoc Ci poczuc sie jak najlepie

w swoim ciele. W potgczeniu ze spersonalizowanym planem
| wsparciem otoczenia stuzy uczynieniu Cie zdrowszym

| szczesliwszym.

Potem powtarzasz te same elementy nastepnego dnia. W ten
SpPOSOb jeden dzien staje sie catym zyciem — w zdrowym,
aktywnym stylu.
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