@ TRENING SMUKLY BRZUCH ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenie 1 SER'A 1

PLANK, czyli tzw. deska
Wytrzymujemy w pozycji 10- 20 sekund

Cwiczenie 2 Wariant A

Z pozycji Plank na tokciach prostujemy najpierw prawa,

a potem lewa reke unoszac sie w gére. Nastepnie opieramy sie
ponownie na tokciach, najpierw prawym, potem lewym,
wracajac do pozycji Plank. Ruch powtarzamy pieé razy
zaczynajac od prawej reki, a nastepnie pie¢ razy od lewej.

Cwiczenie 3

A G

Wysuwanie ramion razem do przodu

Do wykonania ¢wiczenia mozemy uzyé np. watek rehabilitacyjny

lub podktadki flow tonic, ktére przesuwajg sie swobodnie po podtozu.
Wykonujemy 10 powtdrzen.
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@ TRENING SMUKLY BRZUCH ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenie 1

SERIA 2

PLANK, czyli tzw. deska
Wytrzymujemy w pozycji 10- 20 sekund

Cwiczenie 2 Wariant B

-
«

<€ >

Naprzemienne przycigganie kolan do tokci
Przyciggamy prawe kolano do prawego tokcia, lewe do lewego.
Wykonujemy na kazda strone 10 do 20 powtérzen.

Cwiczenie 3

AN R

Wysuwanie ramion razem do przodu

Do wykonania ¢wiczenia mozemy uzyé np. watek rehabilitacyjny

lub podktadki flow tonic, ktére przesuwajg sie swobodnie po podtozu.
Wykonujemy 10 powtdrzen.
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@ TRENING SMUKLY BRZUCH ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenie 1

SERIA 3

PLANK, czyli tzw. deska
Wytrzymujemy w pozycji 10- 20 sekund

Cwiczenie 2 Wariant C

Naprzemienne przycigganie kolan do tokci
Przyciggamy prawe kolano do lewego tokcia, lewe do prawego.
Wykonujemy na kazda strone 10 do 20 powtérzen.

Cwiczenie 3

AN R

Wysuwanie ramion razem do przodu

Do wykonania ¢wiczenia mozemy uzyé np. watek rehabilitacyjny

lub podktadki flow tonic, ktére przesuwajg sie swobodnie po podtozu.
Wykonujemy 10 powtdrzen.
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@ TRENING SMUKLY BRZUCH ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenie 1 SER'A 4

PLANK, czyli tzw. deska
Wytrzymujemy w pozycji 10- 20 sekund

Cwiczenie 2 WariantD
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Wykonujemy dynamiczny bieg w wysokim planku,
na zmiane przyciggajac kolana do klatki piersiowe;.
Staramy sie biec przez 10 - 20 sekund.

Cwiczenie 3

AN R

Wysuwanie ramion razem do przodu
Do wykonania ¢wiczenia mozemy uzyé np. watek rehabilitacyjny

lub podktadki flow tonic, ktére przesuwajg sie swobodnie po podtozu.
Wykonujemy 10 powtdérzen.
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TRENING SMUKLY BRZUCH ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

CWICZENIE SERIA 1 SERIA 2 SERIA 3 SERIA 4
1
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2 A5 x lewa, B10-20 C10-20 D10-20
b x prawa powtdrzen powtdrzen sekund
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