Stabilny Mostek - ¢wiczenia izometryczne

miesni tutowia 1.1

pieczatka

Cel: Wzmocnienie statycznej, stabilizujacej pracy miesni posladkowych, ud i miesni tutowia

(grzbietu oraz brzucha).

. Lezenie na plecach.
. Nogi ustaw w lekkim rozkroku.

. Rece utdz w ksztatt U nad gtowa.
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. Miednice unie$ do goéry, az udo, posladki i tu-
téw znajda sie w jednej linii.
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. Pozycja jw., wytrzymaj kilka, kilkanascie se-
kund, dodatkowo wykonujac kilkakrotnie na-
pinanie miesni posladkowych, miesni brzucha
oraz ud. Ramiona dociskaj do podtoza.

SPOSOB WYKONYWANIA CWICZENIA

Przyjmij pozycje z uniesionymi biodrami, a nastepnie poprzez napiecie miesni ustabi-
lizuj pozycje. Pamietaj o oddychaniu w trakcie trwania éwiczenia.
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Powtdrzenia Serie ¢wiczen Dlugos$¢ przerw Intensywnosé o
10-15x 60 sekund dodatkowo o
5-10 sekund napiecie 3x z przejsciem do siadu 60-80%

OCZEKIWANY EFEKT

Wzmocnienie miesni posladkowych, miesni ud oraz miesni stabilizujgcych dolny tutéw.

ZALECENIA DODATKOWE
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