Przysiad przy Scianie/Krzesetko

Wykonujemy ¢éwiczenie 2 razy dziennie przez tydzie. Robimy 2 powtdrzenia ¢wiczenia dla
dziewczat, a chtopcy 3 (jesli uda sie tyle wytrzymac na poczatku). Za tydzien wysytamy film
jedno powtodrzenie 30 sek. dziewczyny i 45 sek. powtdrzen chtopcy, ktéry bedzie podlegat
ocenie. Prace wysytamy na adres lukasz nojek@wp.pl lub poprzez aplikacje messenger na
profil tukasz Adam Nojek.

Miesnie zaangazowane w ruch:

—m. brzucha,

— m. czworogtowe uda.

Pozycja wyjsciowa

1) Stopy ustawione na szerokos¢ barkdéw, catg powierzchnig docisniete do podtogi.

2) Plecy proste, tutow napiety, gtowa w pozycji naturalnej, wzrok skierowany do przodu.

3) topatki Sciggniete, klatka piersiowa wypieta do przodu.

Ruch

1) Opierajac sie o Sciane, wykonaj przysiad do momentu, az twoje uda bedg rownolegte do podtoza.
2) Docisnij odcinek ledzwiowy do $ciany i napnij mocno brzuch.

3) Oddychaj gteboko i postaraj sie wytrzymacd okreslony czas.

Wskazowki

1) Podczas catego ¢éwiczenia utrzymuj tutéw napiety.

2) Nie pozwdl, aby kolana schodzity sie do Srodka.

3) Dociskaj catg stope do podtoza.

4) Pamietaj o gtebokim oddychaniu.

LINK DO CWICZENIA

https://youtu.be/JOeBDfNRKLY
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