Witam,
zadania na srode 18.03.2020r.

Przygotowatem na dzi$ dwa proste ¢wiczenia, ktére na pewno kazdy z Was potrafi wykonad :).

1. Skoki na skakance:

- na jakie uktady cztowieka wptywajg?

Foprawa nastroy i pamigdi,
Zmnigjszenie objawow depresji

Zwigkszene wydajnoiti
vkiadv eddechowego

Zmnigszenee ryZyka

: thordb serta
Zwigkszene przemiany matkers

i metabolizmu Husztzu

Zmnrgjszenie FKanki

HVIZ(ZOW" w (rele .
wzmactmane Kosti i

Zwigkszenie QieFKosCi
stawow

Zwigkszenie moly i oty
migin
Foprawa Krgzema




PRAWIDLOWA TECHNIKA SKAKANIA NA
SKAKANCE

Technika nie jest trudna, ale bardzo istotna.
Naleizy pamig¢tac o:

- wyprostowanej postawie

- weiggnieciu brzucha

- ugieciu lokcei i trzymaniu ich blisko tulowia

- odchyleniu dloni na bok

- cofni¢ciu barkow

- wykonywaniu obrotow linka nadgarstkami i dlofimi
- unikaniu ruchéw barkami

- skakaniu na niewielka wysokos¢

- skakaniu na palcach



2. Przysiady:

JAK PRAWIDLOWO WYKONAC fit%pl
PRZYSIAD? ZDROWY STYL ZYCIA

Rozgrzej sig!

i

Panuj nad rekami - ich ruchy
zsynchronizuj z przysiadem,
pomoze to w utrzymaniu Prauch
réwnowagi i zaangazuje —_

ciato do wigkszego wysitku welggnigly

& Plecy proste

W trakcie przysiadu wypy-
chamy biodra do tyty,
przechylajqc tutéw do ud.

Linia kolan >

nie moze przekroczy¢
linii palcow v stop.

Na poczgtek - najlepszy
kqt 90 stopni migdzy udem
a tydkq

E— Latwiej bedzie jezeli nogi
ustawisz w niewielkim

St6j na catych stopach. / rozkroku.

Cala podeszwa stopy ma Dla lepszych efektow:
styka¢ sig z podtozem prostujqc sig z przysiady
wespnij si¢ na palce i napnij
posladki.
Rozciggnij sie
PO wyKonaniu cwiczenia ZRODLO: FITNESSMAMY



CO MOZNA ZOBACZzYC
TYLKO RAZ W MINUCIE,

DWA RAZY W MOMENCIE
| NIGDY W CHWILI?

Powodzenia,

Wasz Personal Trainer :)



