TRENING - NOGI

Witam Was bardzo serdecznie.

Wielu z nas cze¢sto zapomina przy ksztattowaniu
swojej sylwetki o nogach. Skupiamy si¢ na brzuchu,
posladkach, ramionach, a nogi pomijamy lub ¢wiczymy
sporadycznie.

Mam dla was krotkie, trwajace zaledwie 7 minut,
¢wiczenia doskonale poprawiajace ich  jedrnosé

1 sprawiajace, ze ubedzie nam kilka centymetrow

w obwodzie ud.

Pierwszym ¢wiczeniem sg mocne wykopy nogi do przodu - ¢wiczenie to polega na
szybkim truchcie, w czasie ktérego naprzemiennie wysoko podnosimy nogi. Przy
wykonywaniu tego ¢wiczenia zwro¢my uwage na utozenie stop - podczas wykopu, cigzar
ciala przenosi si¢ na druga noge, ktéra powinna doktadnie przylega¢ do podioza
(upadamy na $rodstopie, nie na pigte).

Kolejnym dynamicznym d¢wiczeniem sa szybkie podskoki na jednej nodze, ktore
wykonujemy naprzemiennie. Podczas gdy jedna noga pozostaje zgigta w kolanie, druga
utrzymuje ci¢zar ciala.

Trzecim ¢wiczeniem jest wycigganie ndg do boku - ustawiamy si¢ w pozycji lekkiego
pochylenia, wypychamy biodra do przodu, napinamy mig$nie brzucha i roéwniez
naprzemiennie uginamy lewa i prawa noge. To ¢wiczenie powinno by¢ wykonywane
w szybkim tempie. Uginamy kolana i wyciggamy raz prawa, a raz lewa noge. Podczas
napinania migsni 1 prostowania nogi do boku, podtoza dotykamy jedynie palcami stop.

Po dosy¢ intensywnych trzech ¢wiczeniach przechodzimy do mniej dynamicznego
treningu - stan na szeroko$ci bioder i zacznij robi¢ przysiady. W tym ¢wiczeniu wazne
jest, by ciezar ciata znajdowat si¢ na pietach. Podczas robienia przysiadow uda powinny
by¢ utozone w pozycji rownoleglej do podtoza. A kiedy stoimy mocno wypinamy biodra
I spinamy posladki.

Kolejne ¢wiczenie przynosi jedynie mata modyfikacje po zakonczonym przysiadzie,
kiedy znajdujemy si¢ w prostej pozycji naprzemiennie wyciggamy nogi do przodu. W ten
sposob jeszcze bardziej angazujemy do pracy mig$nie ndég i posladkow. Pamigtajmy

rowniez o rownomiernym oddechu - wydech nast¢puje z wykopem nogi.



e Nastepna pozycja to wypad nogi do tytu - zrob wyrok w tyt 1 zacznij powoli zbliza¢ tylne
kolano do podtoza. To §wietne ¢wiczenie, ktére angazuje do pracy rowniez migsnie
tydek. Dodatkowo mozna wlaczy¢ do pracy migsnie ramion robigc wymachy do gory.

e Ostatnie ¢wiczenie, ktore wlacza do pracy wszystkie partie ndg, w tym réwniez tydek,
to przeskoki na niskich kolanach - stajemy w lekkim wykroku, wyciggamy jedng noge

lekko do tytu, opuszczamy kolano i zaczynamy przeskakiwanie.

To 7 prostych ¢éwiczen, ktore pomogg nam picknie wymodelowaé nogi. Dodatkowo,
poprawig jedrnos$¢ posladkow 1 wzmocnig nasze migénie. Trening ten mozemy wykonywac

samodzielnie, lub wlaczy¢ go do serii innych ¢wiczen.
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