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CWICZENIA SILOWE Z POLLITROWYMI BUTELKAMI

Utrzymanie sity mie$ni do p6Znego wieku jest bardzo wazne. Do ¢wiczen sitowych przede
wszystkim konczyn géornych wykorzystujemy ¢wiczenia z ciezarami od % do 1 kg. Mozemy
wykorzystac jako %2 kg ciezarku, matg butelke PET z woda. Podczas ¢wiczen bardzo wazne
jest wtasciwe wykonanie ¢wiczenia skoordynowanego z oddychaniem. Przed wtasciwym
¢wiczeniem wybieramy rozgrzewke i rozruszanie wszystkich witgczanych grup miesni.
Wiasciwe ¢wiczenie wykonujemy do zmeczenia z ilo$cig powtérek 8-10 razy poszczegdlnych
¢wiczen. Po ¢wiczeniu trzeba doktadnie wyciggna¢ miesnie.



