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MIESNIE BRZUCHA

Cwiczenie 1:

Lezymy na plecach, nogi sg zgiete w kolanach, stopy na szerokos$¢ bioder, plecy sa rozpostarte
na macie, gtowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycisnieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie przyciskamy do podtogi, rowniez podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Podnosimy stopniowo jednga i drugg zgieta noge, ktadziemy rece na kolanach i lekko kotysamy
sie z boku na bok, oddychamy. Zatrzymujemy i kragzymy kolanami w jedna strone, wtgczamy
brzuch. W chwili kiedy przyciggamy uda do piersi, podnosimy ko$¢ krzyzowa z podtogi. To
samo w drugg strone. Ktadziemy stopniowo jedng i drugg noge na podtoge i rece leza
swobodnie wzdtuz ciata.

Cwiczenie 2:

Lezymy na plecach, nogi sa zgiete w kolanach, stopy na szerokosci bioder, plecy sa
rozpostarte na macie, gtowa jest wyciggnieta z broda lekko przycisnieta do szyi (mozna gtowe
podtozy(¢). Biodra nie przyciskamy do podtogi, réwniez podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Podnosimy stopniowo jedng i drugg podkurczong noge, rece ktadziemy po zewnetrznych
stronach kolan i z wydechem $ciskamy rekami kolana, z wdechem rozluZzniamy. Wyciggamy
sie za gtowg, powtarzamy kilka razy.

Potem naciskamy dtonimi przeciw kolanom, wzmacniamy cate ciato i lekko kotyszemy sie z
boku na bok, oddychamy. Ktadziemy stopniowo jedng i drugq noge na podtoge i rece
rozluznimy swobodnie wzdtuz ciata.

Cwiczenie 3:

Lezymy na plecach, nogi sg zgiete w kolanach, stopy na szerokos$¢ bioder, plecy sa rozpostarte
na macie, gtowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycisnieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie przyciskamy do podtogi, rowniez podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Podnosimy stopniowo jedng i drugg podkurczong noge, rece ktadziemy z przodu ud i z
wydechem naciskamy dtorimi przeciwko udom, z wdechem rozluzniamy. Nie wyginamy
bioder, ramiona sg roztozone na macie. Powtarzamy kilka razy, ktadziemy stopniowo jednag i
druga noge na podtoge i rece rozluzniamy swobodnie wzdtuz ciata.

e

Cwiczenie 4:

Lezymy na plecach, nogi s3 zgiete w kolanach, stopy na szerokos$¢ bioder, plecy sa rozpostarte
na macie, gtowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycisnieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie przyciskamy do podtogi, rowniez podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Duzg pitke ktadziemy na udach tak, aby nie dotykata brzucha, dtonie opieramy na pitce. Z
wydechem naciskamy dtonimi na pitke, z wdechem rozluZzniamy. Powtarzamy kilka razy.
Nastepnie utrzymujemy nacisk rak na pitke i podnosimy jedng stope z maty. Miednica sie nie
porusza. Nogi zmieniamy, powtarzamy kilka razy.
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Cwiczenie 5:

Lezymy na plecach, nogi s3 zgiete w kolanach, stopy na szerokos$¢ bioder, plecy sa rozpostarte
na macie, gtowa jest wyciagnieta z brodg lekko przycisnieta do szyi (mozna gtowe podtozy¢).
Biodra nie przyciskamy do podtogi, rowniez podczas ¢wiczen ich nie podnosimy.

Podnosimy jedna noge, kolano jest nad biodrem, pieta kawatek nad kolanem i kolano troche
wykrecone w bok. Przeciwleglta reka wciskamy overball przeciw kolanu, z wydechem
naciskamy dtonia i kolanem w pitke, z wdechem rozluZzniamy, nie wyginamy bioder, cate plecy
leZa na macie. Potem utrzymujemy nacisk podczas kilku oddechéw, rozluzniamy i
powtérzamy z drugiej strony.

Cwiczenie 6:

W pozycji na brzuchu w oparciu na przedramionach wyciggamy sie za czubkiem gtowy, brode
lekko przyciggamy do szyi. Odciskamy sie od tokci i z podparciem miednicy staramy sie
odklei¢ pepek od podtogi, stopniowo powracamy na mate. Ramiona s szeroko, gtowa
wyciagnieta, pilnujemy ci$nienie w biodrach. Powtarzamy kilka razy.

Cwiczenie 7:

JesteSmy oparci na kolanach (kolana sg na szeroko$¢ miednicy, piety troche do siebie) i
przedramionach, ramiona s3g szeroko, gtowa jest wyciggnieta z brodg lekko przyci$nietg do szyi, nie
wyginamy sie w biodrach.

Kolana posuwamy bardziej do przodu, piety zblizamy do siebie, trzymamy ramiona szeroko. Z
wydechem naciskamy przeciwlegte kolano i tokiec¢ i staramy sie przyciagnac¢ je do siebie, z
wdechem rozluzniamy i zrobimy to samo w drugg strone. Plecy trzymamy réwno. Powtarzamy
kilka razy dla kazdej strony.

Cwiczenie 8:

JesteSmy oparci na kolanach (kolana sg na szeroko$¢ miednicy, piety troche do siebie) i
przedramionach, ramiona s3g szeroko, gtowa jest wyciggnieta z brodg lekko przyci$nietg do szyi, nie
wyginamy sie w biodrach.

Wyciggamy po podtodze przeciwlegta noge i reke jak najdalej. Reka wyciaga sie za matym
palcem, noga za duzym palcem, nie wyciggamy ramienia do przodu, nie przekrecamy
miednicy, oddychamy. Powoli powracamy i to samo robimy w druga strone. Powtarzamy
kilka razy.



