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1. Wypady na zgrabne uda

Klasyczne wypady to dobry pomyst

na rozgrzanie ciata przed dalszymi
¢wiczeniami.

Stan przed pniem lub wystajacym korzeniem
0 wysokosci ok. 20 cm. Napnij gorng czesé
ciata i po$ladki. Prawa noge oprzyj o pief,
robigc wypad. Druga noga pozostaje prosta

i cafq stopa stoi na ziemi. Przytrzymaj 2-3 sek.
tak, aby poczu¢ rozciaganie tylnej czesci uda.
Nastepnie zmieh noge.

Wykonaj 8 powtodrzen
na kazda noge

. Marsz pionizujacy

Tym éwiczeniem uaktywnimy
wiekszos¢ miesni naszego ciata.

Na lesnej Sciezce wyznacz odcinek

ok. 15-20 m (12 krokow). Wyprostuj rece przed
sobg, opu$¢ barki tak, aby poczu¢ napiecie

w szyi. Maszeruj, unoszac naprzemiennie nogi
do momentu, w ktérym poczujesz napiecie

w tylnej czesci uda.

Wykonaj 2 serie po 12 krokéw

. Pompki na smukte rece

To ¢wiczenie zdziata cuda we
wzmacnianiu ramion, bicepsa i miedni
podtrzymujacych biust.

Stan w odlegtosci ok. 1 m przodem do
drzewa, w lekkim rozkroku. Rece zegnij
w fokciach na wysokosci klatki
piersiowej. Napnij brzuch, plecy

i posladki. Zrob opad tutowia, oprzyj
dfonie o drzewo i wykonuj pompki.

Zrob 4 serie po 8-12 powtdrzen

. Ptaski brzuch i talia osy

Spektakularne efekty w newralgicznych
partiach ciata.

Podeprzyj sie na przedramionach i palcach
stdp. Unie$ wysoko biodra i tutéw. Pupe

i glowe utrzymuj w jednej linii, napinajac
brzuch. Wytrzymaj 2-3 sek., nastepnie opusc¢
ciato do pozycji wyjSciowej — réwnolegle do
podtoza. Pilnuj, aby tutéw byt w jednej linii,

a plecy nie opadaty w odcinku ledzwiowym.

Wykonaj po 20 powtdrzen na kazda
ze stron w 3-4 seriach
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5. Pozbywamy sie ,boczkow”
Najlepsze efekty na skoéne miesnie brzucha.

Potdz sie na boku. Nogi ztacz razem. Napnij
miesnie brzucha. Wesprzyj sie na przedramieniu
- i unie$ biodra tak, by tworzyly z tutowiem jedng,
1 ~_ linie. Wytrzymaj w tej pozyciji 2-3 sek. Opus¢

~<_ biodra tuz nad ziemig, poczym ponownie
> unie$. Jesli jestes w Swietnej formie,
dla utrudnienia unie$¢ gérng,

noge.

Zrab 3 serie ¢wiczenia
po 10 powtdérzen na kazdg strone

. Na gibkos¢ ciata —
rozciagniecie

Skuteczne rozciggniecie dolnych partii
ciata.

Stan przed pniem lub wystajacym korzeniem
o0 wysokosci ok. 30-40 cm. Wyprostuj noge, pigte
\ ,oprzyj o pien, pochyl tutéw i postaraj sig
% Ztapac palce stopy. Przytrzymaj 2-3 sek.,
\ gdy poczujesz napiecie z tytu uda
i w posladku, zmien noge.
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# _Zrob po 9 powtodrzen
na kazda noge

7. Bez ,efektu motyla”

Aby pazby¢ sie tzw. firanek na rekach,
nalezy popracowac nad tricepsem.

Stan tylem do pnia, oprzyj na nim rece. Nogi

wyprostuj, zaprzyj sie pietami o ziemie, napnij

brzuch, pupe unie$ w gére. Uginaj ramiona,
opuszczajac ciato; pilnuj, aby

,  pozostawato napiete.

/
//\ Wvykonaj 4 serie po
————— 15-20 powtdérzen,

1-minutowa przerwa
miedzy seriami

/

8. Pozbywamy sie napiecia
w ciele

RozluZnienie potaczone z gtebokimi
wdechami i wydechami lesnego powietrza.

-

Stan bokiem do drzewa, oprzyj sie o nie jedng
reka. Uaktywniaj staw biodrowy, wykonujac
wymachy w przdd i w tyt noga blizej drzewa.

Powtdrz 20 razy, zmieniajac strone
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