NAJSKUTECZNIEJSZE CWICZENIA NA BRZUCH

Po dawce teorii zawsze przychodzi czas na praktyke. Pora zaja¢ sie aktywnym éwiczeniem i pozna¢ wreszcie zestaw
najbardziej polecanych i efektywnych éwiczen, ktére pozwolg szybko osiggngé wymarzone efekty, poprawié¢ kondycje
oraz wyrzezbi¢ ptaski i umiesniony brzuch, ktéry jest marzeniem nie tylko wielu pan, ale takze panéw. Kazdy kto
nie miat do czynienia z treningiem, prowadzi siedzacy tryb zycia lub po prostu nie jest pewny swoich mozliwosci
powinien zaczgé od podstaw — proste éwiczenia na brzuch sg réwniez skuteczne i pozwolg stopniowo poprawia¢
swojg wytrzymatos$é. Z czasem przyjdzie czas réwniez na bardziej wymagajacy trening. Pamieta¢ trzeba, ze dobre
éwiczenia na brzuch to przede wszystkich ¢wiczenia zréznicowane i systematyczne. Nie warto rzucaé sie na gteboka
wode — w najgorszym wypadku nabawi¢ mozna sie kontuzji lub zwyczajnie zniecheci¢ do dalszych préb. A zatem,
jakie ¢wiczenia na brzuch warto wykonywac¢ by uzyskaé¢ w miare szybkie efekty?

Przysiady

Najbanalniejsze ¢wiczenie polecane na poczatek. Prawidtowo wykonany przysiad wyglada
w ten sposéb, ze nalezy stang¢ ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw. Dla
utrzymania réwnowagi warto podnies¢ ramiona na wysokos$¢ klatki piersiowej. Przysiad
wykonuje sie przez opuszczenie bioder do momentu gdy uda ustawig sie réwnolegle do
podtogi — w tym momencie nastepuje wyprost. Aby poprawi¢ efektywnos$é ¢wiczenia, przy
wyproscie nalezy spig¢ miesnie posladkéw. Jesli chcemy zwiekszy¢ poziom trudnosci
mozna dotozy¢ sobie dodatkowe obcigzenie w postaci gryfu z obcigzeniem(przy
mniejszym stopniu zaawansowania samego gryfu), ktéry opieramy na karku i trzymamy
oburgcz w lekkim rozstawie dtoni.

Sklony tulowia lezac ze wznoszeniem ramion

Luk

Do ¢éwiczenia nalezy potozy¢ sie na ptaskiej powierzchni z ramionami
wyciaggnietymi nad gtowe. Spinamy migsnie brzucha i unosimy
wyprostowane w kolanach nogi nad ziemie tak, aby osiggnety kat ok. 45
stopni w stosunku do podfoza. W tej pozycji wykonujemy skion -
podnosimy gtowe, ramiona i barki starajgc dosiegnag¢ dtorimi do kolan, po
czym wracamy do pozycji wyjsciowej. Aby zwiekszy¢ poziom trudnosci
mozna zaopatrzy¢ sie w obciazniki na kostki i zatozy¢ je na czas
wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenie przypominajagce nieco trening jogi, ale bardzo
skuteczne pod wzgledem wzmacniania miesni brzucha.
Aby prawidtowo je wykona¢, nalezy potozy¢ sie na podtodze na
brzuchu, ugigé nogi w kolanach tak, aby udato sie chwyci¢ kostki
dtonmi. Pozycje tuku przybieramy poprzez uniesienie ud oraz
klatki piersiowej tak wysoko jak tylko sie da — wcigz trzymajac
sie dtonmi za kostki. Po maksymalnym uniesieniu ciata
nastepuje zatrzymanie, w ktérym nalezy wytrzymac kilka sekund
i powoli wréci¢ do pozycji wyjsciowej.



Brzuszki z uniesionymi nogami

Wariacja na temat klasycznych ,brzuszkéw” pozwala maksymalnie
spigé miesnie brzucha co pozwala skutecznie je trenowad.
To takze bardzo dobre ¢wiczenie dla oséb poczatkujacych, ktére nie
sg w stanie wykona¢ jeszcze wielu powtérzen tradycyjnych
Jbrzuszkéw”. Prawidtowe wykonanie ¢wiczenia wymaga pozycji
lezacej (na plecach) z dtonmi skrzyzowanymi na karku. W prostszej
wersji rece moga byé wyprostowane przed siebie. Unosimy nogi
z ugietymi kolanami — uda skierowane powinny by¢ w gére a tydki
tworzy¢

z nimi kat prosty — stopy powinny by¢ ztgczone. Nastepnie napinamy
miesnie brzucha i unosimy gtowe, topatki i barki w strone ugietych
kolan — szyja oraz kark powinny by¢ rozluznione, skupiamy sie
jedynie na unoszeniu gérnej czesci ciata za pomoca miesni brzucha.
Aby podwyzszy¢ poziom trudnosci éwiczenia mozna robi¢ brzuszki
na taweczce do brzuszkéw, na ktérej lezy sie z gtowa opuszczong w
dét co sprawia, ze korpus staje sie dodatkowym obcigzeniem, ktére
musimy podnies¢ przeciwdziatajgc grawitaciji.

Przejscie z pozycji deski do deski bocznej

To éwiczenie pozwala trenowaé miesnie brzucha w innej
ptaszczyznie niz skiony i przysiady. Pozycje deski
uzyskujemy przez oparcie sie na przedramionach i prostujac
ciato z uniesionymi nad ziemie biodrami (ciato opiera sie na
trzech punktach - obu przedramionach i ztaczonych
stopach). Powoli przechodzimy do deski bocznej -
obracamy ciato na bok siegajagc jednym z ramion w gore
i obracajac tutéw oraz biodra i nogi. Kiedy wyciagniete
w bok ramie wyceluje pionowo w sufit, nastepuje
zatrzymanie i powrét do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie
wykonujemy naprzemiennie w lewo i prawo. Dobrze jest
wykonywa¢ ¢éwiczenie na specjalnej macie, aby uniknagé
$lizgania sie po podtodze.

Jedno ze skuteczniejszych, ale rzadko spotykanych
¢wiczen miesni brzucha. Do jego wykonania potrzebny
bedzie drazek lub tasmy do podwieszenia. Zwisamy
swobodnie na wyprostowanych rekach i powoli unosimy
ugiete w kolanach nogi, probujgc dotkngé¢ nimi klatki
piersiowej i powracamy do pozycji wyjsciowe;.

Takie ¢wiczenie skutecznie obcigza dolne partie brzucha.

Materiat pochodzi ze strony:
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