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Zanim zaczniesz ZMIERZ SIE!

Talia, brzuch na wysokos$ci pepka, biodra i uda 2cm ponizej kroku -

OD DZIS CENTYMETRY BEDA WYZNACZNIKIEM TWOJEGO SUKCESU! WAGE
WYRZUC W KAT!

Zrob sobie zdjecie w stroju kgpielowym, bieliznie lub szortach i koszulce sportowej
odstfaniajgcej brzuch. Niech to stanie sie rutyng — powtarzaj zdjecia i mierzenie co
miesigc.

Podstawa!!!

MIESNIE BRZUCHA TO TWOJE CENTRUM, a technika oddychania pomaga w jego
angazowaniu.

BEZ WZGLEDU NA PRZYJETA PODCZAS CWICZEN POZYCJE - skaczesz, lezysz,
¢wiczysz statycznie - miesnie brzucha napinaj przy kazdym wydechu! Koncentruj sie na
wydechu! Wydychaj powietrze gtodno ustami, Sciskajgc przy tym miesnie brzucha - to
naprawde dziata!

Musisz nauczy¢ sie kontrolowaé i napina¢ miesnie - wyobraz sobie, ze wciskasz je w
kregostup (nie wciggaj brzucha) - rbwnoczes$nie staraj sie Sciskac je od dotu napinajac
migsnie Kegla (te odpowiedzialne za wstrzymanie moczu).

Z czasem nauczysz sie je napina¢ z wydechem przez caty dzien - kazda czynnos¢ to
pewnego rodzaju éwiczenie - chodzisz, siadasz, wstajesz —

NAPINANIE MIESNI BRZUCHA WCHODZI W NAWYK!!!

Mgj trening to mieszanka ¢wiczen kardio oraz ¢wiczen wysmuklajgcych i
wzmacniajgcych miesnie.

PROGRAM SKtADA SIE Z TRZECH 15 min CZESCI.
JESLI JESTES POCZATKUJACA ZACZNIJ OD 30 min.
PO DWOCH TYGODNIACH SMIALO MOZESZ DORZUCIC KOLEJNE 15 min.

ZnajdZz moment w ciggu dnia kiedy czujesz przyptyw energii (bez wzgledu na pore dnia,
2h po positku lub godzine po lekkim $niadaniu - nie ¢wicz na czczo!)
Wigcz ulubiong muzyke przy ktorej nabierzesz wtasnego tempa.

- zacznij od 5 min kardio (na przemian bieganie w miejscu, szybciej wolniej, podskoki
obundéz z lewej do prawej, skakanka, pajace etc.) Wazne, aby serce zaczeto bi¢ szybciej
- tylko wtedy spalamy kalorie!!!

- nastepnie 10 min éwiczen wzmacniajgcych: 3 éwiczenia (kazde po 10-15 powtorzen),
powtorz 3 razy i wr6¢ ponownie do 5 min kardio.



PROGRAM TRENINGOWY na 45 min:

Czesci l. 15 min

- 5 min kardio

- 10 min éwiczen wzmacniajgcych

(3 éwiczenia, kazde 10-15 powtorzen- x 3) przerwa 1 min

Cwiczenie 1
»ZMODYFIKOWANA DESKA” - pozycja A

Oprzyj ciezar ciata na fokciach utozonych tuz pod barkami i na palcach stop — ciato ma tworzy¢
jedng prostg linie! Utrzymujac jedynie te pozycje, angazujesz miesnie brzucha pracujgc jedynie
wydechem. Kazdy wydech to kolejne spiecie miesni brzucha!

,ZMODYFIKOWANA DESKA” - pozycja B

Przenies$ kolano nogi w strone przeciwnego tokcia i minimalnie skre¢ tutow! Cwiczenie
naprzemienne - raz jedna raz druga noga! 10-15 powt6rzen na kazdg strone.

Cwiczenie ,ZMODYFIKOWANA DESKA” angazuje: brzuch, ramiona, plecy
Mozesz to éwiczenie wykonaé statycznie - tzn. utrzymaj pozycje A przez 20 s i odpocznij
powtérz x3.



Cwiczenie 2
,,PODSKOKI NA JEDNEJ NODZE” - pozycja A

Stan na jednej nodze i ugnij ja przenoszac biodra do tytu i pochylajgc do przodu lekko tutow. NIE
WYPYCHAJ KOLANA NOGI NA KTOREJ STOISZ POZA LINIE STOPY!!! Druga noge przenie$
prostg do boku, jedynie dla utrzymania réwnowagi! UTRZYMUJ TULOW W JEDNEJ LINI Z
NOGA NA KTOREJ STOISZ.

,PODSKOKI NA JEDNEJ NODZE” - pozycja B

Z wydechem oderwij noge wyprostowang do boku, ugnij w kolanie i unie$ do gory - podskocz na
nodze na ktérej utrzymujesz ciezar ciata. Nastepnie wré¢ do pozycji A - odstaw noge ugietg w
kolanie do boku. 10-15 powtdrzen na kazdg strone.

Cwiczenie ,PODSKOKI NA JEDNEJ NODZE” angazuje: cate nogi, posladki, brzuch.



Cwiczer_lie 3
»KRZYZAK”

Skrecaj sie w klatce unoszac goérng czesc¢ tutowia, dotykajac przy tym tokciem do kolana.
10-15 powtérzen na kazdg strone

Cwiczenie "KRZYZAK" angazuje: nogi, brzuch.

Gratuluje wykonania poprawnie pierwszej cze$ci mojego programu. Mam nadzieje, ze
masz wystarczajaco duzo energii, zeby przejs¢ do drugiej czesci. Masz minute na
zfapanie oddechu. Jestem catym sercem z Tobg! Nie poddawaj sie!



Czesé Il. 15 min
- 5 min kardio
- 10 min éwiczenh wzmacniajacych, przerwa 1 min

Cwiczenie 1
,POLPRZYSIAD NA JEDNEJ NODZE”

Stan na jednej nodze, dla rbwnowagi unies rece ugiete w tokciach pod katem 90 stopni po
obydwu stronach.

Ugnij noge na ktorej stoisz w kolanie, przenies biodra do tytu, pochyl tutbw do przodu, przenies
ciezar ciata na piete - zejdZ najnizej jak potrafisz nie wypychajgc przy tym kolana poza linie stopy.
Wr6¢ do pozycji wyprostowane;j.

10-15 powtérzen na kazdg strone

Cwiczenie ,POLPRZYSIAD NA JEDNEJ NODZE” angazuje: uda, posladki, ramiona, brzuch



Cwiczenie 2
»IZOMETRIA” - pozycja A

Pot6z sie na boku, utéz tokie¢ tuz pod barkiem, unies biodra tak aby ciato utworzyto prostg linie,
unies$ drugie ramie do gory.

»IZOMETRIA” - pozycja B

Z wdechem unies$ noge, z wydechem opus¢ jg. Nie opuszczaj bioder! 10-15 powtérzen na kazda
strone.

Cwiczenie ,|IZOMETRIA” angazuije: cate ciato, tali¢ tzw. boczki.
To éwiczenie mozesz wykonaé statycznie - tzn. utrzymaj te pozycje A przez 20 s i
odpocznij. Powtérz x3 na kazda strone.



Cwiczenie 3
,,MOST Z UNOSZENIEM NOGI” - pozycja A

To ¢wiczenie wykonaj bez pitki! Pot6z sie na plecach, ugnij jedng noge pod katem 90 stopni a
stope pot6z ptasko na macie trzymajgc ciezar ciata gtbwnie na piecie. Drugg noge wraz z
biodrami unie$ do géry i napnij brzuch (tutow, posladki, kolano, majg utozy¢ sie w proste; linii).
Napnij mocno miesnie brzucha aby nie obcigza¢ odcinka ledzwiowo-krzyzowego.

»MOST Z UNOSZENIEM NOGI” pozycja B

To ¢éwiczenie wykonaj bez pitki. Utrzymuj biodra nieruchomo! Z wydechem, napinajgc brzuch,
jeszcze bardziej opus¢ noge, z wdechem wrdé do pozycji A. 10-15 powtdrzen na kazda strone

Cwiczenie ,MOST Z UNOSZENIEM NOGI” angazuije: uda, pos$ladki,brzuch

Gratuluje poprawnego wykonania Il czesci mojego programu. Jesli jeste$ poczatkujaca,
mozesz poprzestaé¢ na tym etapie i z czasem dotozyé ostatnie 15 min. Jednak nhamawiam
do przetamania stabosci i przejscie do ostatniej czesci :) nasze cialo moze wiecej niz nam
sie wydaje! Wierze w Ciebie!



Czesé lll. 15 min
- 5 min kardio
- 10 min éwiczenh wzmacniajacych:

Cwiczenie 1
»WYPAD NOGI ZE SKRETEM” - pozycja A

Przenosimy lewg noge do tytu, prawa noga zgieta pod kgtem 90 stopni - kolano w jednej linii ze
stopa. Caty ciezar ciata przenosimy na piete prawej nogi. Mie$nie brzucha napiete.
Barki trzymamy daleko od uszu (nie spinamy, nie przykurczamy ramion).

»WYPAD NOGI ZE SKRETEM” - pozycja B

Nie skrecajgc biodra z wydechem przenosimy ramiona do strony nogi na ktérej stoimy, nastepnie
z wydechem wracamy do pozycji A. Powtarzamy ¢wiczenie 10-15 razy na kazda strone

Cwiczenie wypad no ,WYPAD NOGI ZE SKRETEM” angazuje : uda, posladki, brzuch, ramiona



Cwiczenie 8
,KSZTALTNE POSLADKI” - pozycja A

Kolana i tokcie na podtodze. Przejdz na tokcie utozone tuz pod barkami, napinamy mies$nie
brzucha i prostujemy jedng noge.

,KSZTALTNE POSLADKI” - pozycja B

Z wdechem unosimy noge najwyzej jak potrafimy, tak aby posladek mocno sie napiat - gorna
czes¢ ciata z napietymi mie$niami brzucha pozostaje nieruchoma. Z wydechem opuszczamy
noge, jeszcze bardziej napinajgc brzuch i wracamy do pozyciji A.

Powtarzamy 15 razy kazda noge.

Cwiczenie ,KSZTALTNE POSLADKI” angazuje: uda, brzuch, podnosi posladki.



Cwiczenie 9
»PRECYZYJNE WYMACHY” - pozycja A

Pot6z sie na plecach, oderwij barki od podtogi. unie$ nogi, prawg ugnij pod katem 90 stopni lewg
wyprostuj. Ramiona wyprostowane-prawe ramie przeniesione do tytu, lewe utozone wzdiuz ciata
tuz nad podtoga.

»PRECYZYJNE WYMACHY” - pozycja B

Z wydechem przenies lewe ramie do tytu, prawe do przodu, wyprostuj prawa noge a lewg ugnij -
zrob to z kontrolowanym wymachem.

NIE ODRYWAJ ODCINKA LEDZWIOWO KRZYZOWEGO OD MATY!!!
10-15 powtérzen na kazda strong

Cwiczenie ,,PRECYZYJNE WYMACHY” angazuje: brzuch, nogi i ramiona



Wspaniale! Datas z siebie wszystko! Ciesze sie razem z Tobg i gratuluje
ukonczenia mojego programu! Mozesz by¢ z siebie dumna!!

Daj zna¢ o wszelkich postepach!!l Czekam na codzienne sprawozdania o zaliczonym treningu na
Scianie mojego profilu facebook :) https://www.facebook.com/chodakowskaewa

UWAGA!!

Moje éwiczenia przeznaczone sg dla oséb zdrowych i sprawnych fizycznie! Jezeli masz problemy
zdrowotne i nie jeste$ pewna, czy mozesz wykonywac¢ méj trening, zwro¢ sie o porade do lekarza
internisty! Cwiczysz na wiasng odpowiedzialno$é - zadbaj prosze o to aby trening byt
BEZPIECZNY. Trzymaj si¢ wskazdwek.



