Klasa 7 | 8 - ¢wiczenia dla dziewczat

Oto 5 prostych ¢wiczen, ktére w przerwie pomiedzy zajeciami mozecie wykona¢ na swoim krzesle w
pokoju Wszystko, czego potrzebujesz, to proste krzesto i 10 minut dziennie. Trening brzucha to tylko
dodatek, potrzebny jest odpowiedni plan dietetyczny. Proponuje pig¢ prostych ¢wiczen z krzestem, ktore
pomoga uksztattowaé brzuch.
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1. Przysiady

Ustaw proste ramiona na krawedzi krzesta. Zegnij kolana pod katem prostym. Stopy ustawione nieco
szerzej niz szeroko$¢ ramion. Zegnij tokcie 1 opus¢ si¢, a nastgpnie cofnij, aby catkowicie wyprostuj
ramiona.

2. Podnoszenie nogi

Usigdz na krawedzi krzesta: zgiete kolana, rgce na krzesle za toba. Przenie§ swoje posladki do przodu, nie
dotykaja krzesta. Podnie$ prosta lewa noge rownolegle do podtogi. Powtorz 15 razy, na przemian nogi.

3. Deska

Po odtozeniu rak na krawedzi krzesta 1 wyprostowaniu ciala w jednej linii, wez pasek pozycji. Nie garb
sie. Przesun w tej pozycji przez 30 sekund. Kazdego dnia sprobuj zwigkszy¢ czas 10 sekund.

4. Rece na krzesle

Stan za krzestem, pot6z mu rece na krzesle. Zrobi¢ kilka krokow w tyt, kolana lekko zgigte, az piersi nie
beda rownolegte do podtogi. Powoli obro¢ ciato w lewo, jednoczesnie unoszac lewa rgke nad uchem.

Powtarzaj 15 razy, naprzemiennie.
5. Skrecanie ktamstwa

Pot6z sie na plecach, potdz stopy na krzesto i ramiona potdéz wzdhuz ciata. Za pomoca migsni brzucha
podnies topatki z podtogi 1 dotknij lewego tokcia do prawego kolana. Powtarzaj 20 razy, naprzemiennie.

Ten prosty trening mozesz zrobi¢ codziennie, rano lub wieczorem. Wszystko zalezy jak funkcjonujesz w
ciggu dnia. Proste ¢wiczenia to proste rezultaty. Ilo§¢ serii 1 oraz powtdrzen zalezy od Twoich
mozliwosci.
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e Jesli spodobaly si¢ ¢wiczenia to proponuje kolejng serie:
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10 cycling crunches IU sitting twists
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