Cwiczenia miesni brzucha

RMPB +
Ciaza +
Potog +

Spiralny ruch tutowia - Ustaw sie w pozycji
skorygowanej, kregostup neutralny, stopy
ztgczone, dfonie na wysokosci klatki
piersiowej. Na wydechu przesunn gtowe
i klatke piersiowqg w strone przeciwng do
ruchu kolan. Na kolejnym wydechu przesun
w przeciwne strony. Z kazdym ruchem
uginaj coraz bardziej kolana i obnizaj tutow.
Nastepnie prowadz ruch do gory.

RMPB +
Cigza +
Potég +

Przesuwanie tutowia w bok w staniu -
Ustaw sie w pozycji skorygowanej,
kregostup neutralny, stopy na szerokosc
bioder. Na wydechu przesurn klatke
piersiowqg w bok (w lewo lub w prawo)
wzgledem miednicy. Wykonaj kilka
powtdrzern na kazdg strone w tempie
wydechu. Jesli masz problem
z przesuwaniem klatki do bokdéw stan
z plecami opartymi o Sciane i teraz sprobuj
przesuwac zebra w prawo i w lewo.




RMPB +
Ciaza +
Potég +

Opuszczanie zeber - Potdz sie na plecach z nogami zgietymi w kolanach, utrzymuj kregostup
neutralny. Na wydechu sprébuj napigé miesnie brzuch i opusci¢ Zebra. Przybliz Zebra
w kierunku miednicy. Powtorz 15 razy.

Wersja dla zaawansowanych, potrafigcych utrzymywac kregostup neutralny — lezenie na
plecach z nogami wyprostowanymi, ruch — opuszczanie zeber.

RMPB +
Cigza +
Potog +
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Wociskanie dtoni w uda - Pofdz sie na plecach z nogami zgietymi w kolanach. Oprzyj dtonie
na udach i na wydechu mocno docisnij. Utrzymaj przez 5 oddechdw i rozluznij. Powtdrz 15 razy.

RMPB +

Ciaza + (wersja
podstawowa)

Potdg +
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Unoszenie kolan i stop pod katem prostym do goéry w lezeniu na plecach - Pofdz sie na plecach,
na wydechu unies do gdry nogi zgiete pod kqtem 90 stopni, tak by tydki byty rownolegfe
do podfoza. Utrzymuj kregostup neutralny, trzymaj opuszczone zebra, nie odginaj gfowy do
tytu. Utrzymaj przez 5 spokojnych oddechow i rozluznij opuszczajgc nogi. Powtdrz 15 razy.

Wersja dla zaawansowanych — po uniesieniu nég do gory naprzemiennie opuszczaj zgietq noge
w kierunku maty. Powtorz 10 razy na kazdg strone



RMPB +
Ciaza -
Potég -

Kotyska przdod/tyt i na boki - Potéz sie na plecach, przyciggnij zgiete kolana do klatki piersiowej,
unies gtowe i ramiona. Sprébuj rozkotysac swoje ciato do przodu i do tytu. Poczuj prace miesni
brzuch. Wykonaj kilkanascie powtdrzen. Nastepnie sprobuj rozkotysac¢ swoje ciato na boki,
jednak zréb to tak, by nie straci¢ rownowagi. Powtdrz kilkanascie razy.

RMPB +
Cigza -
Potog -

Turlanie - Potdz sie na plecach z nogami prostymi i rekami nad gfowq. Nie wykonujgc Zzadnego
ruchu rekami, nogami, gtowq tylko pracujgc miesniami brzucha przetocz sie do boku i na
brzuch. Wrd¢ na plecy rowniez tylko dzieki sile brzucha. Na kazdq strone powtdrz 5 razy.

RMPB +

Ciaza + (nie dociskaj
stop do podtoza)

Potog -

Siedzenie z nogami zgietymi i dociskanie stdp - UsiqdZ z nogami zgietymi, rekami ztap okolice
kolan, wyprostuj plecy, opusc¢ zebra, lekko odchyl tutéow do tyfu tak by wyprostowac rece
w tokciach. Utrzymujgc pozycje na wydechu docisnij stopy do podtoza i sprobuj przesungc je
w przdd. Utrzymaj przez 3 spokojne oddechy i rozluznij. Powtdrz 10 razy.
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RMPB +
Cigza +
Potég -

Klek jednondz i skret tutowia - Ukleknij na
jednym  kolanie, ztgcz przed klatka
piersiowq wyprostowane ramiona.
Na wydechu przenies ramiona do boku.
Na wdechu wrdéé do pozycji wyjsciowej.
Wykonaj 8 skretéow w jednq i 8 w drugg
strone. Nastepnie zmien kolano, na ktérym
kleczysz i ponownie wykonaj 8 skretow
w jednqg i w drugg strone.

RMPB +
Ciaza +
Potég -

Siad skosny - Przyjmij pozycje kleku
prostego, rece trzymaj uniesione przed
sobq. Na wydechu usiqdZ raz z jednej, raz
z drugiej strony posladkow. Nie podpieraj
sie rekami zaréwno podczas siadania,
jak i wstawania. Powtdrz 10 razy na strone.




RMPB +
Cigza +
Potog -

Dociskanie dtoni, kolan do podtoza -
Przyjmij  pozycje  kleku  podpartego.
Na wydechu dociskaj mocno do podtoza
prawq reke i lewe kolano, na wdechu
rozluznij. Na kolejnym wydechu docisnij
lewg reke i prawe kolano. Rozluznij.
Powtdrz 10 razy na kazdq strone, pracuj
»PO przekgtnej”.

RMPB +
Ciaza -
Potég +

Odrywanie brzucha od podtogi - Potdz sie
na brzuchu z nogami prostymi, dfonie
umiesc¢ pod czotem. Na wydechu przyciggnij
pepek do kregostupa, tak jakbys chciata
oderwac brzuch od podfoza. Przytrzymaj
przez 5 spokojnych oddechdw i rozluznij.
Powtdrz 10 razy.

RMPB +
Ciaza +
Potég -

Czworaki - Pozycja kleku podpartego, kregostup neutralny. Na wydechu unies do gory
wyprostowang prawq reke i lewg noge. Przytrzymaj 5 sekund i opus¢. Pamietaj, by nie ruszac
miednicq podczas unoszenia nogi, trzymaj brzuch napiety. Zmien strony. Powtdrz na kazdgq

strone 10 razy.



RMPB +
Cigza +
Potog + (bez
maksymalnego
skulenia)

Koci grzbiet- Klek podparty, neutralny
kregostup. Na wydechu wykonaj ,koci
grzbiet” — zaokrqglij plecy, miednice zroluj
do tytopochylenia. Na wdechu wrdc¢ do
pozycji wyjsciowej, neutralnej. Powtdrz 10
razy.

RMPB +
Ciaza +
Potég -

Unoszenie kolan w kleku podpartym -
Pozycja  kleku  prostego,  kregostup
neutralny. Na wydechu unies kolana 5 cm
nad podtoze, utrzymaj przez 5 spokojnych
oddechdow i rozluznij. Powtdrz 10 razy.




