“Domowe CENTRUM FITNESS”

FUNDACJA

WA
GA

I. Cwiczenia na krzeéle

TEKST: mgr Elzbieta Zapata- Koziot
Licencjonowana instruktorka fitness i nordic walking
Koordynator Programu , Ruszaj sie z OD-WAGA!”

Chcesz wiecej rusza¢ sie, ale otytos¢ uniemozliwia Ci wiekszg aktywnos$c¢? Zacznij od prostych, domowych
¢éwiczen tzw. adaptacyjnych. Rozruszaja Twoje miesnie i przygotujg Twoj organizm na wiekszy wysitek. Aby je
wykonac¢ potrzebujesz tylko recznika, butelki wody 0,5 litra i... krzesta.

Przygotowanie:
Chodz lub maszeruj w miejscu we wtasnym tempie przez 5 minut.
Jesli zaczng cie bole¢ kolana — przytrzymaj sie oparcia krzesta, aby czes¢ ciezaru ciata przenies¢ na rece.

Faza 1 treningu - rozgrzewka:

Usigdz na krzesle.

Wyprostuj kregostup, unie$ gtowe do gory, sciagnij barki.

Pamietaj, aby trzyma¢ te pozycje w kolejnych fazach ¢wiczen.

Pamietaj tez o regularnym oddechu. Wciggaj powietrze nosem, a wydychaj ustami.

Uwagal!

Wykonuj po 3 serie kazdego ponizszego ¢wiczenia.

Z kazdym nastepnym treningiem, dotgczaj kolejne powtdrzenia, aby dojsé do 15-20 powtdrzen w jednej serii.
Trening adaptacyjny wykonuj 3 razy w tygodniu przez 6 tygodni.

Od fazy 2 do 12 - trening zasadniczy
Faza 2: Lekko przekrecaj gtowe na przemian - raz na prawg strone, a raz na lewg strone.

Faza 3: Wykonaj ruchy okrezne obu barkéw na raz.
Faza 4: Rozt6z ramiona prostopadle dla ciata i wykonaj ruchy okrezne obu ramiona i przedramion jednoczesnie.
Faza 5: Zt6z dtonie wewnetrzng strong do siebie, utdéz je na wysokosci mostka i naciskaj pulsacyjnie.

Faza 6: Opusc¢ rece wzdtuz tutowia. Trzymajgc ramiona i tokcie blisko ciata, uginaj przedramiona tak, aby przyblizy¢
dtonie do barkow.

Faza 7: Wykonaj tzw. koci grzbiet, czyli wygnij plecy w lekki patgk, a nastepnie wyprostuj sie wypinajac do przodu
klatke piersiowa.

Faza 8: Chwy¢ w dionie plastikowg butelke napetniong wodg — prawg jeden koniec, a lewg drugi koniec butelki.
Wysun wyprostowane rece z butelkg najpierw do przodu, a potem w lewo i w prawo.

Faza 9: Siedzac dalej na krzesle w pozycji wyprostowanej, jedng noge postaw na ziemi w pod katem prostym — tak
aby kolano znajdowato sie nad kostkg. Druga noge wyprostuj w kolanie i przytrzymaj liczac do 5. Powtédrz

¢wiczenie z drugg noga.

Faza 10: Siedzac dalej na krzesSle w pozycji wyprostowanej, skrzyzuj nogi w kostkach, docisnij je do siebie, a
nastepnie podnie$ prostujgc jednoczesnie obie nogi w kolanach.

Faza 11: Siedzac dalej na krzesle w pozycji wyprostowanej, ustaw nogi pod katem prostym, czyli tak, aby kolana
znajdowaty sie tuz nad kostkami. Nastepnie nie odrywajac piet od ziemi podnies do gbry przody stop.

Faza 12: Potdz przed nogami recznik, a nastepnie zachowujac pozycje z poprzedniego ¢wiczenia, zwin go palcami.

Faza 13: faza wyciszenia
Na zakonczenie catej jednostki treningowej wykonaj trzy gtebokie wdechy i wydechy.



