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a. Usiadz na krzesetku, ztap uchwyty w dtonie i pchnij je przed siebie a.Stan na biegaczu, wyprostuj plecy, lekko unie$ gtowe.

a. Usiadz na taweczce, stopy pod dolna poprzeczka, dtonie lekko
az do petnego wyprostu tokci, a nastepnie zatrzymaj. Wciagnij miesnie brzucha, stopy potoéz ptasko na ptozach.

za gtowa, bez zaplatania ich na karku.
b. Dtonie pot6z na uchwytach nastepnie poruszaj nogami

b. Wdychajac powietrze, opus¢ gtowe i gore klatki piersiowe;j, b. Powoli opu$¢ rece do pozycji wyjéciowe;.
w przod i tyt.

zblizajac je do taweczki. . ) L,
c. Wykonaj 3 serie po 15 powtdrzen.
c. Wrd¢ do pozycji wyjsciowej, wydychajac powietrze.
Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen.

c. Wykonaj 3 serie po 20 powtérzen.

a. Stojac na orbitreku wyprostuj plecy, wciagnij miesnie brzucha, a. Obie nogi postaw na ptozie i ztap za uchwyty.

a. Stan prosto, stopy zaprzyj o blokade, a biodra o podpérke,
stopy ptasko na ptozach. b. Poruszaj biodrami w prawo i w lewo wykonujac ruch wahadta.

dtonie na karku, gtowa w jednej linii z kregostupem.

b. Rekoma ztap uchwyty, nastepnie poruszaj nogamiw przoéd i w tyt, c. Wykonaj 3 serie po 20 powtérzen.

b. Wykonaj skton w dét zginajac tutéw.
jednoczes$nie pomagajac sobie rekoma.

c. Wro¢ do pozycji startowej. Wykonaj 3 serie po 10 powtérzen.
c. Pierwsze 10 minut ¢wicz powoli, nastepnie 3 minuty szybciej,

3 powolii zndw 3 szybciej.

Cwiczenia na sitowni pod patronatem
Mercedes-Benz Sosnowiec Sp. z 0.0. prezentuje
Iwona Blecharczyk Trucking Girl.
Trening zostat wykonany na stacji Port Radomsko.
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a. Oprzyj stope o szczebel na wysokosci bioder.

b. Wykonaj skton tutowia do stopy na szczeblu i do stopy
na ziemie naprzemiennie.

c. Wykonaj 3 serie po 10 powtérzen na kazda z ndg.




