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Zarowno ¢wiczenia, jak i obcigzenia nalezy dobiera¢ indywidula-
nie. Wszystko zalezy od poziomu zaawansowania, intensywnosci
treningu i celu, jaki planujemy osiggnac. Inne obcigzenia stosu-
jemy w przypadku treningu spalajgcego tkanke ttuszczowg, inne
gdy budujemy tkanke miesniowg, a jeszcze inne, gdy planujemy
powrot do aktywnosci fizycznej po dtuzszej przerwie.

Osobom, ktére dopiero rozpoczynajg przygode z aktywnoscig fizycz-
ng, wystarczy obcigzenie wtasnego ciata. Najbardziej efektywnymi
¢wiczeniami sg te, w ktérych pracuje wiele partii miesni jednoczesnie.

Zaczynamy trening od rozgrzewki. Moze byc to trucht w miej-
scu. Dodatkowo rozgrzewamy obrecz barkowg poprzez wyma-
chy rekoma oraz staw biodrowy wykonujgc krgzenia bioder.

Na koniec rozgrzewki warto rozciggng¢ réwniez nogi wykonu-
jac sktony w rozkroku.

Kazde z opisanych nizej ¢wiczen wykonujemy przez 1 minute,
poniewaz na poczatku skupiamy sie na technice. OkreSlenie czasu
pozwala nam liczy¢ powtdrzenia. Po ok. 2 tygodniach regularnych
¢wiczehn mozna zobaczy¢ postep w liczbie powtorzen wykonywa-
nych w tym samym czasie.

Proponowany zestaw sktada sie z 5 ¢wiczen powtdrzonych w serii
3 razy. Po kazdej serii powinna by¢ minuta przerwy na odpoczynek.

Te i inne opisane na stronie www.leczhiv.pl ¢wiczenia dobrze jest
wykonywac 3-4 razy w tygodniu.
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Pozycja wyjsciowa: Pozycja
stojgca, jedna noga przylega-
jgca catg powierzchnig stopy
do podtoza, kolano delikatnie
ugiete. Druga noga delikat-
nie uniesiona i lekko ugieta

w kolanie. Proste plecy, topatki
Sciggniete. Delikatnie napiety
brzuch pozwala utrzymac pra-
widtowg postawe ciata.

Praca miesni: nogi, uda, miesnie gtebokie brzucha

Cwiczenie: Noga lekko ugieta
w kolanie unosi sie w bok i do
gory. Przy unoszeniu nogi -

wdech, przy opadaniu wydech.

Opuszczajac noge i wykonujac
wydech nalezy kontrolowac
napiecie brzucha. Sta¢ trzeba
stabilnie i prosto.
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BURPEES WERSTA POOSTAWOWA

Pozycja wyjsciowa: Pozycja stojgca, nogi Cwiczenie: Unoszenie ramion do gory i zej$cie w dét na mate az do osiggniecia wyprostowanej pozycji
na szerokos¢ bioder. Brzuch wciggniety. deski. Pozostajemy z wyprostowanymi ramionami przez ok. 3 sekundy jak na zdjeciu. Powrét do pozy-
Cji stojacej - unoszac sie rolujemy plecy i powoli wstajemy.

Praca miesni: nogi, plecy, brzuch, ramiona, klatka piersiowa, miesnie gtebokie.
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wWZrNosY STO0ER W PoZNCTIT LEZACET NA PLECACH

Pozycja wyjsciowa: W lezeniu na plecach z nogami ugietymi w kolanach.
Stopy przyklejone do podtoza. Ramona i plecy swobodnie przylegajg do
podtogi. Ramiona wzdtuz ciata. Glowa swobodnie lezy na podtodze. Brzuch
delikatnie napiety, biodra lekko przesuniete w kierunku brzucha.

Praca miesni: uda, posladki, dolny odcinek grzbietu.

Cwiczenie: Unoszenie bioder do géry do momentu utworzenia jednej

linii uda - brzuch. Przy unoszeniu bioder nalezy wykona¢ wydech, napig¢
brzuch oraz posladki, a nastepnie zatrzymac ruch w gérze na ok 3 sekundy.
Po tym czasie mozna opuscic biodra, ale trzeba utrzymywac je nad ziemia.
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wWZrNosY TULOWTA W LEZENTU NA PLECACH

Pozycja wyjsciowa: W lezeniu na plecach z nogami ugietymi w kolanach.
Stopy przyklejone do podtoza. Ramona i plecy swobodnie przylegajg do
podtogi. Rece podtrzymuja gtowe, tokcie szeroko. Gtowa swobodnie lezy na
rekach. Brzuch napiety, biodra delikatnie przesuniete w kierunku brzucha.

Praca miesni: brzuch.

Cwiczenie: Unoszenie tutowia do géry potgczone z oderwaniem topatek od
podtoza. tokcie caty czas szeroko. Przy unoszeniu tutowia gteboki wydech.
Broda jest skierowana w strone sufitu. Uwaga! Mocne szarpniecie tuto-
wiem do géry, zamkniecie tokci oraz zbyt bliskie utrzymywanie brody blisko
mostka moze obcigzy¢ odcinek szyjny kregostupa!
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SCTAGANIE LOPATEK Z JEONOCZESNY{M UNOSZENTIEM TULOWIA W LEZENTU NA BRZUCHU

Pozycja wyjsciowa: W lezeniu na brzuchu, nogi ztgczone, delikatnie na- Cwiczenie: Unoszenie klatki piersiowej oraz ramion przy jednoczesnym
piete posladki. Ramiona otwarte z kciukiem skierowanym ku goérze. Gtowa Sciskaniu topatek. Nalezy wytrzymac w tej pozycji ok 3 sekundy i potem
przedtuzeniem kregostupa. wroci¢ do pozycji wyjsciowe;.

Praca miesni: dolna oraz gérna czesc¢ grzbietu, ramiona.




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Po zakoriczonym treningu dobrze jest Cwiczenie 1: Unoszenie klatki piersio- Cwiczenie 2: Ktadziemy sie na plecach i wyprostowuje-

wykona¢ kilkuminutowe rozcigganie, wej oraz ramion przy jednoczesnym my obie nogi. Nastepnie uginamy jedng noge w kolanie

aby rozluzni¢ mie$nie zmeczone po Sciskaniu topatek. Nalezy wytrzymac i przyciggamy do klatki piersiowej. Pozostajemy w tej

¢wiczeniach. w tej pozycji ok 3 sekundy i potem pozycji ok. 20 sekund. Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie
wroci¢ do pozycji wyjsciowe;j. z drugg noga.

Kazde z ponizszych ¢wiczen powinno
by¢ wykonywane przynajmniej przez
20 sekund. Unikamy przy tym pulsa-
cyjnego ruchu.

Przy rozcigganiu pozostajemy

w pozycji, w ktérej czujemy rozcigganie
miesni. Nie wolno robi¢ rozciggania

do momentu uczucia bélu, poniewaz
mozna w ten sposob uszkodzi¢ tkanke
miesniowa. Bardzo wazny jest diugi

i spokojny oddech. Wdech nosem,
wydech ustami.




ROZCIAGANIE Po TRENINGU

Cwiczenie 3: Przechodzimy do kleku podpartego. Napinamy brzuch Cwiczenie 4: Opieramy jedng noge na podtodze i uginamy noge w kolanie.
probujac weisngc pepek do kregostupa. Gtowa jest przedtuzeniem Druga noge nalezy przenies¢ daleko w tyt. Wyprostowujemy tutéw i utrzy-
kregostupa. Unosimy wyprostowang prawg reke i lewg noge. Biodra mujemy proste plecy. W tej pozycji opuszczamy jak najnizej biodra i pozo-
nalezy utrzymac w jednej linii, réwnolegle do podtoza i pozostac¢ w tej stajemy ok. 20 sekund. Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie z drugg noga.

pozycji ok. 20 sekund. Nastepnie powtarzamy ¢wiczenie z drugg stro-
ne tj. unoszac lewa reke i prawa noge.
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Aktywnos¢ fizyczna sprawia, ze ciato jest zdrowsze i silniejsze. Bez
wzgledu na wiek, ptec¢ czy rodzaj wykonywanej pracy ¢wiczenia popra-
wiajg wydolnos¢, sprawnosé, przyczyniajg sie do szybszej regeneracji
komorek i wzmacniajg uktad odpornosciowy.

Zdjecia - Marta Ankiersztejn
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