Cwiczenia posladkow

Glute bridge z kolanami odwiedzionymi -
potdz sie na plecach, zegnij kolana, ztqcz
stopy wewnetrzng powierzchniq, utéz nogi,
jak do pozycji zaby, rece unies do sufitu,
Podnies biodra do gdry stale utrzymujgc
kolana na zewngtrz.

Glute bridge z nogami na krzesle - stopy
oprzyj na krzesle lub kanapie. Wykonaj
wznos bioder, tak by ciafo utworzyto jedng
prostq linie.

Hip thrusts - gdrng czes¢ plecow oprzyj na
krzesle lub kanapie, zegnij nogi w kolanach,
stopy mocno trzymaj na podtodze. Wykonaj
wznos bioder do gory, tak by Twoje barki,
biodra i kolana znajdowaty sie na tej samej
linii.
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Unoszenie zgietej nogi w lezeniu przodem -
potdéz sie na brzuchu, dtonie sple¢ pod
czotem. Napnij miesnie brzucha, zegnij
jedng noge w kolanie i lekko unies$ jg do
gory, odrywajgc udo od podfoza.
Po 15 powtdrzeniach zmien strone.

Hip thrusts na jednej nodze - wykonaj to
samo cwiczenie, co poprzednio tylko na
jednej nodze. Po 15 powtdrzeniach zmien

noge.
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Odwiedzenie nogi w podporze bokiem -
potdz sie na boku, zegnij nogi w kolanach,
oprzyj sie na przedramieniu. Oderwij biodra
od podfoza i wunies noge do gory.
Po 15 powtdrzeniach zmien strone.
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Przysiad sumo ze wspieciem na palce - stan
w rozkroku, stopy i kolana skieruj na
zewngqtrz. Wykonaj przysiad i unies piety
nad podftoze.

Przysiad - wykonaj przysiad do kqta
prostego, pamietaj by kierowac stopy
i kolana na zewnqtrz. Ciezar ciata powinien
spoczywac¢ na pietach i zewnetrznych
krawedziach stop. Podczas wychodzenia
z przysiadu mocno odpychaj sie pietami od
podfoza.




