G, TRENING MIESNI BRZUCHA PO CIAZY ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenia zacznij najwczesniej 4 - 6 tygodni po porodzie naturalnym i 6 - 8 tygodni po cesarskim cieciu.

Cwiczenie 1

10-20 powtdrzen

Spiecia mieséni brzucha

Lezac na plecach potdz ugiete w kolanach nogi, opierajac tydki na pitce. Dtonie trzymaj na brzuchu. W trakcie tego ¢wiczenia

nie ruszasz sie dynamicznie, jednak koncentrujesz cata swojg uwage na pracy miesni brzucha, mocno je spinajac. Z wdechem rozluznij, a
z kazdym wydechem mocno wciggnij brzuch w strone kregostupa.

Cwiczenie 2

10-20 powtdrzen

Odpychanie i przycigganie pitki nogami
Lezac na plecach oprzyj ugiete w kolanach nogi, stopami na pitce. Z wdechem wyprostuj nogi, odpychajac pitke od siebie najdalej, jak sie

da utrzymujac odcinek ledzwiowy kregostupa przy macie. Z wydechem kieruj nogi w strone klatki piersiowej, jednoczes$nie napinajac
mocno brzuch.

Cwiczenie 3

10 - 20 powtdrzen na kazda strone

Oy, B

Przenoszenie nég na pitce z lewej na prawg strone
Lezac na plecach, ramiona rozstaw na boki. Ut6z zgiete w kolanach nogi, opierajac tydke na pitce. Z
kazdym wdechem przenies$ obie nogi, nie odrywajac ich od pitki - najpierw w prawa, a nastepnie w lewa

strone.
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Cwiczenie 4

10 - 20 powtdrzen na kazdg strone

Sktony w lezeniu bokiem na pitce

Podeprzyj sie bokiem na pitce, opierajac sie o nig boczna strona tutowia. Z wdechem przenie$ proste ramie nad gtowe,
a z wydechem wykonaj gteboki skton, dotykajac dtonig tydki lub uda.

Cwiczenie 5

10 - 20 sekund

Plank na przedramionach

Z kleku podpartego oprzyj sie na pitce na przedramionach i podnies$ tutéw, prostujac obie nogi. Napnij RPN
mocno brzuch i gteboko oddychaj. Postaraj sie wytrzymac w tej pozycji 10 - 20 sekund. ° aepw
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Cwiczenie 6
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10 - 20 powtdrzen : - 5

Wjazd brzuchem na pitke

W kleku podpartym oprzyj tutéw na pitce. Wykonaj gteboki wdech. Z wydechem, prostujac obie nogi oderwij stopy od podtoza
i jednoczesnie przenos dtonie daleko do przodu. Staraj sie, aby barki sie nie zapadaty. Napnij mocno brzuch i plecy,
po czym wrdc¢ do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 7

10 - 20 powtorzen

Ol O,

Wznoszenie bioder

Lezac na plecach utéz ramiona wzdtuz tutowia. Oprzyj stopy na pitce i wyprostuj plecy, wykonujac przy tym gteboki wdech. Wraz z wyde-
chem powoli podno$ biodra napinajac posladki i brzuch. Z wdechem powoli wréé do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 8

10 - 20 sekund [

Wyprost nég

Pot6z plecy na pitce. Nogi zegnij w kolanach, stopy ustaw na podtozu na szerokos¢ bioder. Unie$ biodra wysoko,
napinajac mocno posladki. Rozstaw ramiona do boku. Z gtebokim wdechem postaraj sie mozliwie jak najbardziej
utrzymywac wyprostowane plecy, a z wydechem wyprostuj lewa noge.

Staraj sie utrzymac wyprostowana noge réwnolegle do podtoza. Po 10 - 20 sekundach wréé do pozycji wyjsciowe;j i

zmien strone.
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Cwiczenie 9

10 - 20 powtdrzen

Ol O

Spinanie mies$nia prostego brzucha
Lezac na plecach utéz dtonie z tytu gtowy, w okolicy potylicy. Podudzia potdz na pitce, nogi ugiete w kolanach. Rozstaw tokcie szeroko, wez
gteboki wdech. Z wydechem wykonaj skton w kierunku kolan.

Cwiczenie 10

10 - 20 powtdrzen na kazdg strone

Ol ol

Skrety tutowia

Lezac na plecach potdz lewa dton z tytu gtowy, prawe ramie wyprostuj do boku. Potéz lewe podudzie na pitce.

Ustaw prawa stope na lewym udzie. Wez gteboki wdech, a z wydechem wykonaj skton, ciggnac lewy tokie¢ w e ba
strone prawego kolana. ‘ Cl,ep
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