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Co Cie niszczy:

- korpo

- elektronika
*smartphone
*komputer

- szkota

- samochod




W jakiej pozycji spedzasz wigkszos¢ czasu?

Ldecydowang wigkszos$¢ czasu spedzamy w pochyleniu, a wigkszosc
ruchow wykonujemy w przod.



Tym sig zginasz Tym sie prostujesz

m. mostkowo-obojczykowo-sutkowy czworoboczny grzbietu
m.piersiowe rownolegtoboczne
najszerszy grzbietu

m.brzucha prostowniki grzbietu

m.biodrowo-ledzwiowy m. posladkowe
m.prosty uda m. kulszowo-goleniowe

trojgtowy tydki

sciegno Achillesa

—
rozciegno podeszwowe < : >

m.przedniej strony goleni



Troche teorii
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odcinek
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Stabilizuj

Dla wtasnego bezpieczeristwa kieruj sig ogolnie
przyjetymi zasadami:

Stahilizuj - twoje stawy kolanowe podczas wykonywania cwiczen
powinny zachowywac stabilnos¢,
- staw biodrowy z natury niestety traci swoja mobilnos¢,
w zwiazku z czym powinnismy dazyc do zwigkszania
jego zakresow

Twoj kregostup mozemy podzieli¢
funkcjonalnie na 3 sektory:

- szyjny

- piersiowy

- ledzwiowy

Zadbaj o to zeby odcinek szyjny oraz ledzwiowy
byty podczas cwiczen stabilne, piersiowy staraj sig
mobilizowac i otwierac.

Mobilizuj



Lasady bezpieczenstwa podczas wykonywania cwiczen:

w lezeniu

- odcinek ledzwiowy weisnigty
w podtoze
- dolne zebra zwarte

w podporze

- plecy proste (3 pkt styku)
- gtowa w przedtuzeniu
kregostupa

- topatki Sciagniete

- rece rotuja do zewnatrz

na 1 nodze

- "core” zwarty

- kolano w linii biodro -
stopa

- stopa Jpkt podparcia
(chwytaj podtoze)



Lasady hezpieczenstwa podczas wykonywania ¢wiczen:

Martwy ciag
- cigzar nad $rodstopiem, blisko kostek
- stopa aktywna
- - biodra stabilne
PfZYSlad - kolana nad kostkami, nie wychodza przed stopy
- biodra pracuja w tyt ( hip hinge ), nie schodza

- kolana aktywnie do zewnatrz L
: ponizej kolan
- stopy rotuja do zewnatrz - plecy proste ( 3pkt styku)
- klatka piersiowa z przodu - topatki $ciagniete, klata wypchnigta
- kolana pracuja w kierunku ustawienia stop - ramiona prostopadle do podtoza
- wdech obniza przepone, stabilizuje sektor - gtowa w przedtuzeniu kregostupa, ewentualnie

ledzwiowy zanim przystapimy do przysiadu lekko “zadarta’
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Zmobilizuj biodrg i kregostup
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_ Wykonaj rotacje tutowia
Ukleknij Tnoz w Wy.konaj sk-{on- siegajac jak najdalej,
stabilnej pozycji, tokciem d0.2|em|. zachowujac stabilizacje.
=yl kolano niech Powrdc tokciem do
kolano ustabilizuj zachowa zewngtrzne Jiemi. Powtérz

do zewnatrz. istaverila kilkukrotnie. :/\



Otworz klatke piersiowa, ustabilizuj topatki

1. Pozycja wyjsciowa

- chwyc sig nad kostkami

- przyciagaj rece do siebie
wypychajac klatke piersiowa
do przodu

- oddal barki od uszu

- $ciagnij topatki

10 razy na

stroneg
3. Staraj sie unies¢ ramie jak 2. Wyprostuj jedno ramie
najwyzej i jak najdalej za przed siebie, druga, reka
siebie, prowadzac tokiec nadal ciggnie za kostke i
blisko ucha. Wro¢ do pozycji koncentrujesz si¢ na
2. Pamigtaj o instrukcjach z wypychaniu klatki piersiowej

poprzednich punktow. do przodu

Utrzymaj 30sek

10 razy na
strone

3. Postaraj sig przeniesc
ramie hokiem, jak najdalej za
siebie. Wro¢ do pozycji 2.
Pamigtaj o instrukcjach z
poprzednich punktow.



Plan A 3 obwody, Tmin przerwy pomiedzy ¢wiczeniami

deadbug Utrzymuj plecy wcisnigte w podtoge. Pracuj
“robak” naprzemiennie. Kiedy prostujesz lewa noge, to prawa
10 na strong reka opada za gtowg. Analogicznie w druga strone.

bear crawl Unies kolana na kilka centymetrow nad ziemie.
"niedzwiadek” Sciagnij topatki, napnij brzuch, st6j nieruchomo.
J0sek

1leg glute bridge Weisnij piete w podtoze. Napnij tytek i podnos hiodra
“wznosy bioder 1noz" do gory.

15 na strong :




Plan A cze$¢ dalsza...

‘ przysiad 1noz
y j na krzesto

) C

/2 10 na strong

“pompowanie”
klatka piersiowa

20 razy

squat
“przysiady”

20 razy

Unies$ 1 noge nad ziemig. Wysuwajac hiodra do tylu,
powoli zginaj kolano, tak zeby bezpiecznie usia$¢ na
krzesle. Mozesz wstawa¢ na dwdch nogach.

Chwyc sie za kostki. Staraj si¢ “wypychac” klatke
piersiowa do przodu, ciggnac za kostki i Sciggajac
topatki do kregostupa.

Zadbaj o prawidtowa technike - kolana powinny
pozostawac po zewngtrznej stronie. Nie “koslaw".
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Plan B 3 obwody, Tmin przerwy pomiedzy ¢wiczeniami

wychodzenie
pietami
10 razy na
strong

plank boczny na
zgietym kolanie

15-30sek

unoszenie bioder
1noz na krzesle

® 10razyna
stroneg

Potoz sig na podtoge, ugnij nogi. Weisnij czes¢ ledzwiowa plecow
z catej sity w ziemie. Koncentrujac si¢ na utrzymaniu plecow przy
podtodze, prostuj powoli nogi. Dobrym pomystem bedzie uzycie
tasmy. Przetoz napigta taSme pod plecami i wykonuj éwiczenie w
taki sposd, zeby nie wystrzelita spod plecow.

Napnij brzuch, utrzymujac tutow napigty, unie$
wyprostowana noge do gory.

Oprzyj noge na krzesle i uno$ wysoko biodra.



Plan B cigg dalszy...

Podczas wykonywania pompek pamigtaj o

mL , pompki napieciu brzucha. Staraj sie utrzymaté

B y, 20 razy : )

= prawidtowe krzywizny kregostupa.
unoszenie

£ o Wcisnij czoto w podtoze. Uno$ ramiona w gore

M ramion "W utrzymujac zgiete tokcie. Podnos jak najwyzej,

~2 10-15 razy utrzymaj 2-3sek w najwyzszym utozeniu.
q

Q-‘;

wchodzenie na Inajdz krzesto, ktore bedzie stabilne. Staraj sig

krzesto wydtuzac faze schodzenia w dot i ogranicz
15 razy na odbijanie sig od podtoza.
strong
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m 3 obwody, Tmin przerwy pomiedzy ¢wiczeniami

.

TP hollow Napnij brzuch i unie$ rownoczesnie rece i nogi.
15-30sek Oderwij gorng czes¢ tutowia od podtoza.
plank Napnij brzuch, postaw jedna noge zgieta w kolanie
kopenhaski na krzesle, druga noga znajduje si¢ wyprostowana
15-40sek pod krzestem, nie dotykajac podtoza.
przysiad

_ Jedna noga oparta na krzesle, druga noga pracuje
butgarski jak do przysiadu.

20 powtdrzen <}>




wznosy bioder Oprzyj nogi na krzesle. Unies biodra do gory.

2noz Skoncentruj sig na pracy posladkow i tylnej
15 razy strony ud.
unoszenie . N .
=y = o "Y" Oprzyj czoto o podtoze. Unos proste rece jak
e m Lo najwyzej zdotasz. Zatrzymaj na 2-3 sek w gorze.
10-15 razy
martwy ciag Znaidi w do,mu co$ co bedzie n_1ialo jaki§ cigzar.
. s Moze to byc hantelka albo baniak czy wiadro z
10 powtdrzen

woda.
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Pamigtaj !

Nie ma idealnego planu treningowego dla wszystkich.
Kazdy z nas jest inny. Jesli podczas wykonywania ¢wiczen
zaczniesz odczuwac niepokojace dolegliwosci holowe,
przerwij cwiczenia i skontaktuj si¢ z lekarzem hadz
fizjoterapeuts.

ATS:
TRENEROW
SPORTU @



