Zestaw ¢wiczen numer 2

1. Pajacyki

Pajacyki mozna wykonywa¢ zaré6wno z ramionami zgigtymi jak 1
wyprostowanymi. Cwiczymy przez 30 sekund bardzo energicznie.

2. Siad w powietrzu przy Scianie t.zw ,,krzesetko”

Opieramy si¢ o $ciang, uginamy kolana do kata prostego 1 wytrzymujemy w
tej pozycji 30 sekund. Wazne, zeby pozniej nie siada¢ na ziemi tylko wrocic¢
do pozycji stojace;.

3. Pompki

Pompek nalezy wykonac 10, jesli jednak nie jesteSmy w stanie poradzic¢
sobie z tym klasycznym ¢wiczeniem, nalezy zmienic€ je na pompki w kleku.
Po wykonanym ¢wiczeniu nastepuje 30 sekund przerwy.




4. Brzuszki

Tu dwie uwagi. Nie odrywamy catych plecow od podtogi i nie podnosimy
rekami gtowy tylko spinamy mig¢$nie brzucha.

5. Deska

Okreslenie ,,deska” wiele wyjasnia. Utrzymujemy ciato proste napinajac
migsnie brzucha, posladkow 1 plecow. Wytrzymujemy 30 sekund.




