Cwiczenie tygodnia - Wstawanie z pozycji siadu skrzyznego
Cel: Wzmocnienie miesni konczyn dolnych oraz korekcja koslawosci kolan.

1. Zacznij od pozycji stojacej.

2. Bez uzycia rak i dtoni jako dzwigni, wykonaj pelny przysiad, a nastepnie siad do siadu
skrzyznego.

3. W siadzie skrzyznym rece proste wyciagnij w przod

4. Powoli i ostroznie przejdz z pozycji siedzacej do stania.
Sposob wykonania ¢wiczenia:

Z pozycji siadu skrzyznego wstan do pozycji pionowej, nie pomagajac sobie rekoma.
Cwiczenie wykonuj powoli i doktadnie. Podczas wstawania nie powinno odczuwaé si¢ bolu w

stawach kolanowych.

Powtorzenia:

5x

Serie ¢éwiczen:
1-2x

Dlugos¢ przerw:
60 sekund

Intensywnos¢:

80-90%

Oczekiwany efekt:

Wzmocnienie migsni ndg, a szczegdlnie ud.

Zalecenia dodatkowe:

Im wolniej wykonujemy ¢wiczenie, tym jest ono efektywniejsze
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Gdy juz usiadziesz wygodnie, sprobuj z powrotem wsta¢ do pozycji stojacej — zrob to rOwniez
bez pomocy rak.

Sprébuj wykonaé ¢wiczenie i podziel si¢ z nami swoimi wynikami. Date$ rade???

Czekamy na odpowiedzi! ©
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