TRENING WZMACNIAJACY MIESNIE BRZUCHA

W treningu wykorzystamy ¢wiczenia Pilates, ktore polegaja na rozcigganiu i uelastycznianiu
wszystkich migsni zaangazowanych w ¢wiczeniu.

1. Spigcie ramion i stop

Poto6z si¢ na macie, wyprostuj i $ci$nij nogi. Rece wyprostuj i trzymaj po boku. (A)

Podnies obie nogi oraz rece kilka centymetrow nad mate, $ci$nij posladki i napnij brzuch.
Podnies glowe tak, aby zobaczy¢ palce u stop. (B)

Unie$ rece nad uda i przytrzymuj je w gorze i opuszczaj. Nogi rowniez unies i opuszczaj w
tym samym momencie co rece. (C). Powtarzaj to ¢wiczenie w 2 lub 3 seriach po 10 razy.
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2. Pila

Usiagdz ma macie — wyprostuj plecy oraz nogi. Unie$ ramiona z otwartymi dtonmi w bok (A)
Zréb wdech w momencie, kiedy obracasz tutéw w lewo. Nogi musisz utrzymac caty czas w
tej samej pozycji. Przekrecasz tylko tutow (B)

W momencie, kiedy jestes obrocona postaraj si¢ prawa reke dotkna¢ za lewa stope. Tak samo
postepujesz na druga strone (C)

Powtarzaj to ¢wiczenie w dwoch lub trzech seriach po 10 razy.
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3. Podwojne rozcigganie nég

Pot6z si¢ na macie. Nastepnie zlap rekoma swoje nogi, tuz nad kostkami. Tak, aby Twoja
klatka piersiowa byta przy udach, a gtowa przy kolanach. (A)

Nastepnie nie odrywajac plecéw od maty wyprostuj nogi oraz rece tak, aby znajdowaty sie
nad ziemia. (B)

Ugnij kolana. Rece skieruj w strone ud. (C)

Po pozycji C wrdé¢ do pozycji A — powtdrz to Ewiczenie szes¢ razy.
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4. Rowerek

Pot6z sie na plecach. Nogi unies$ do katka 90 stopni. Dtonie sple¢ za gtowa (nie ciagnij szyi )
(A)

Zr6b lekki wdech i skre¢ tutow w lewo, az do prawego tokcia, ktory ma polaczy¢ si¢ z lewym
kolanem. Prostujesz w tym momencie prawa noge i utrzymujesz ja nad mata (B) wykonaj
wydech i przechodzimy do skretu w prawa strone.

Zr6éb dwie lub trzy serie po 10 razy (prawa, lewa strona)
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5. Korkociag

Pol6z sie na ptasko. Ramiona poléz na macie wzdluz swojego ciata. Scisnij mocno nogi
razem i unie$ je do gory (A)

Utrzymuj plecy na macie i staraj si¢ przenie$¢ uniesione nogi w prawo. Utrzymujesz stabilng
pozycje dzieki temu, ze podtrzymujesz si¢ rekoma. Nogi caly czas w gérze (B)

Wracasz do pozycji prostej — nogi caly czas uniesione (C)

Robisz to samo co w punkcie B, lecz na lewa strong (D)

Zrdb dwie lub trzy serie po 10 powtdrzen.
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6. Krecenie kola jedna noga

©

Potéz sie¢ na macie, nogi utrzymuj w pozycji plaskiej. Ramiona wzdluz tutowiu réwniez
wyprostowane. Unie§ jedna noge w kierunku sufitu (pamigtaj o tym, Zze ma by¢
wyprostowana). Jezeli to mozliwe wyprostuj ja tak, aby dwie nogi tworzyty kat 90 stopni. (A)
Kolejnym etapem bedzie rysowanie ,,okregu” w powietrzu. Zacznij rysowac kolo od lewe;j
strony. (B)

Robiagc w dalszym ciagu okrag daj nowe w dot w kierunku kostki (C)

Biblioteka WF(NZ)-S.Mastowski



Unies noge do gory i zakoncz pozycje tak jak w punkcie A. (D)
Cwiczenie wykonuj powoli, lecz bardzo starannie. Zréb pieé petnych ruchéw w kazdym

kierunku, a nastepnie zmien noge i postepuj zgodnie z wezesniejszymi zaleceniami.

7. Scyzoryki

Pol6z si¢ na macie. Wyprostuj nogi. Rece powinny by¢ wyprostowane i uniesione tuz nad
gtowa. Utrzymuj pozycje ptaska, plecy przylegaja do podtoza, a nogi sa blisko siebie. (A)
Unies nogi do gory, jak rowniez rece. Pamigtaj o tym, aby nie odrywaé jeszcze w tym punkcie
odcinka ledzwiowego od maty. (B)

Unie$ plecy i utrzymuj rdwnowage ciata na posladkach. Rece sa w gorze (prostopadle do

no6g). Nogi wyprostowane, stopy maja by¢ przedtuzeniem nog.
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8. Plywanie ,,na sucho”

Pot6z si¢ na brzuchu. Twoje ramiona s3 wyciagniete do przodu, dionie skierowane do
podtoza. Nogi oraz stopy maja by¢ nad mata. (A)

Unie$ klatke piersiowa do gory (pamigtaj o tym, zeby nie nadwyreza¢ odcinka szyjnego
podczas wykonywania tego ¢wiczenia). Jedna reka ma by¢ w gorze druga w dole. Tak samo
postepujemy z nogami. (B)

Teraz na przemian unosimy prawa reke i lewa noge — opuszczamy je, a w tym samym
momencie unosimy lewa reke 1 prawa noge. (C)

Wykonuj to ¢wiczenie przez 15-20 sekund. Zréb trzy serie.
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9. Siad bokiem ze skretem

Usiadz na biodrze, podeprzyj sie z jednej strony , nogi lekko ugiete z boku. Ulozone kostka na
kostce. Prawa reke umieszczamy na udach. (A)

Podnosimy biodra do géry, nogi w tym momencie same nam si¢ prostuja. Prawa reke
wyprostowana przenosimy nad gtowa Lewa reka oparta o podtoze podtrzymujemy cate. (B)
Wracamy powoli do pozycji wyjsciowej. Biodra opuszczamy a prawa reke umieszczamy na
biodrze. (C) Zrob dwie lub trzy serie po 10 powtdrzen.

Wykorzystujac powyzsze ¢wiczenie mozesz stworzy¢ wlasny zestaw treningowy
skladajacy sie z szesciu ¢éwiczen, ktory bedzie dopasowany do Twoich wymagan i
mozliwosci.

Biblioteka WF(NZ)-S.Mastowski



