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WZMACNIANIE Z WAGA WLEASNEGO CIAEA

Jako podstawowe ¢wiczenie wzmacniajace wybieramy ¢wiczenia z waga wiasnego ciata.
Wygoda jest minimalna mozliwo$¢ przeciazenia. Wybieramy ¢wiczenia w réznych pozycjach.
Rozpoczynamy lezac na plecach, nastepnie kleczac, siedzac i stojac. Cwiczymy w centralnych
pozycjach poszczegdlnych stawow. Zaczynamy z najprostszymi ruchami i az do ruchéw
kompleksowych. Cwiczenia zawsze koordynujemy z oddychaniem. Mozna wykorzystaé
¢wiczenia w niestabilnych pozycjach i éwiczenia réwnowagi. Cwiczenia z waga wtasnego ciata
kombinujemy z ¢wiczeniami z therabandami.



