siedzac na
laweczce

Przycigganie nog do klatki

POZYCJA WYJSCIOWA

ODDYCHANIE
Siadasz w poprzek taweczki.
W momencie zblizania
do siebie tutowia i nég wy-
Zaokraglony tutéw odchylasz do tytu. konujesz wydech; wracajac
do pozycji wyjsciowej, nabie-
Nogi zgiete w stawach kolanowych uno- | rasz powietrza do ptuc.
sisz w gore (ciato przyjmuje ksztatt litery ,V”).

Dtonmi chwytasz krawedz taweczki.
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WYKONANIE
CWICZENIA

¢ Jednoczes$nie $ciagasz ku
sobie nogi i tutéw, spinajgc miesnie
brzucha.

¢ Kontrolowanym ruchem od-
chylasz tutéw do tytu i jednocze$nie
prostujesz nogi przed soba, nie do-
puszczajgc do ich opierania sie
o podtoze.

* Pamietaj o utrzymaniu zaokra-
glonych plecéw w trakcie ¢wiczenia.




n Spi¢cia brzucha lezgc tylem na materacu

POZYCJA
WYJSCIOWA

* Ktadziesz sie tytem na
materacu, nogi zgiete w ko-
lanach.

* Glowe i gorng czesé
plecéw unosisz do géry.

* Ramiona wyprosto-
wane, uniesione w gore,
nieco ponad podfoga, row-
nolegte do podtoza.

ODDYCHANIE

* Spinajac miesnie brzucha, wykonujesz wydech; wracajac do pozycji wyj-
Sciowej, nabierasz powietrza do ptuc.

18



WYKONANIE CWICZENIA

¢ Spinasz miesnie brzucha, odrywajac tylko gérng czesc¢ plecéw od podioza.
¢ Ramiona caty czas uniesione nad podtoga.

¢ Kontrolowanym ruchem wracasz do pozycji wyj$ciowe;j.

UWAGI

* Czesto popetniany w tym ¢wiczeniu btad to zbyt dynamiczne wykony-
wanie powtdrzen i wykorzystywanie sily odbicia tulowia od podioza.
Niestety, takie wykonanie eliminuje efektywna prace miesni brzucha.
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