Jak prawidlowo robi¢ przysiady —
odpowiednia technika

Przysiady to ¢wiczenia, ktére angazujg
gléwnie migsnie posladkowe oraz migsnie
ud i tydek. Dzieki temu sg jednymi z
najskuteczniejszych ¢wiczen na zgrabne
uda 1 posladki. Sg takze sprawdzonym
sposobem na spalenie kalorii, dzigki
czemu przyczyniajg si¢ do utraty
zbednych kilogramow.

Aby moc w pelni cieszy¢ si¢ efektami
¢wiczen, konieczne jest perfekcyjne
opanowanie techniki. OczywiScie —
dotyczy to kazdego ¢wiczenia, nie tylko
przysiadow. Jak poprawnie robi¢
przysiady? Oto najwazniejsze zasady:

« Stan na szerokos¢ barkow 1 rozstaw stopy w delikatnej rotacji
zewnetrznej. To bedzie chronito twoje kolana przed koslawieniem i
wymusi na nich prawidtowy ruch;

« Zanim zaczniesz — napnij mocno mi¢snie brzucha i posladkéw — niech
stabilizujg prace ciata 1 pilnujg porzadku. Teraz cofnij biodra w tyt 1
pilnuj, by ciezar ciata znalazt si¢ bardziej na pigtach. Stopa nie ma prawa

odrywac si¢ od ziemi. Po cofni¢ciu bioder zginasz kolana i schodzisz w
dot;

« Plecy! Bardzo wazne. Plecy maja pozosta¢ w neutralnej pozyciji,
zachowujac naturalne krzywizny. Nie pochylaj si¢ do przodu. Od
poczatku, czyli od stania, az do petlnego siadu, tutdéw ma pozycje
neutralng. Najczestsze btedy to zawijanie miednicy (czyli znany w
CrossFit’owym stowniku butt wink). Powodéw moze by¢ tu kilka. Brak
zgigcia w biodrze, skrocone migsnie (zwykle kulszowo-goleniowe) badz
zmiany w obrebie stawu biodrowego. Czasem problem tkwi takze w
stabym gorsecie migsniowym plecoOw, zwlaszcza czesci ledzwiowe;j

« Pilnuj, by kolana nie wychodzity poza lini¢ palcow stop. Jesli sie tak
dzieje, moze by¢ to spowodowane ze zbyt péznym zgigciem biodra.
Przypominam — od tego zaczynasz. Wyjatkiem sg tu jednak osoby,
ktorych budowa (dlugie nogi) po prostu wymusza wychodzenie poza lini¢
palcow stop.


https://www.hellozdrowie.pl/artykul-cwiczenia-na-posladki-od-a-do-z/
https://www.hellozdrowie.pl/artykul-jak-maja-sie-twoje-biodra-gdy-ty-masz-20-30-40-lat/

Jak prawidlowo robic¢ brzuszki —
odpowiednia technika

Brzuszki to pierwszy krok do smuktego 1 ptaskiego brzucha. Wykonywanie
r6znych rodzajow tego ¢wiczenia stuzy wzmocnieniu mi¢sni brzucha 1
wyrzezbieniu tadnej sylwetki. W niktym stopniu przyczyniajg si¢ natomiast do
spalania tkanki thuszczowej. Za to odpowiedzialne sg dieta i treningi kadio, w
polaczeniu z brzuszkami dajg spektakularne efekty.

Brzuszki klasyczne

Zaczynasz w lezeniu na plecach na podlodze, nogi ugi¢te w kolanach, stopy i
kolana na szerokos¢ bioder, krggostup neutralny. Rece ugicte w tokciach, palce
dotykaja okolic skroni. Lokcie utozone wzdtuz obreczy barkowej (odchylone do
tythu). Potoz nogi pod jakims$ szczeblem, albo popro$ kogos$ zeby Ci usiadt na
stopach, tak abys$ miat na czym si¢ zaprze¢ robigc brzuszki. Ruch: z wydechem
zréb sklon, napinajgc mocno prosty migsien brzucha, zblizajac delikatnie gorne
zebra do kolcéw biodrowych. Unie$ kark 1 barki az do konca topatek, nie
zmieniajgc potozenia gtowy. Z wdechem wro¢ do pozycji wyjsciowe;.


https://adserwer.xwords.pl/st.js?t=c&c=530&w=aby%C5%9B&s=7

Jak prawidlowo robic¢ ,,pompki” —
odpowiednia technika

Klasyczne pompki to dobre éwiczenie na mi¢snie brzucha, sg tez

doskonalymi éwiczeniami na wzmocnienie migsni w konczynach gornych.
Trenowanie pompek pomaga takze wyrzezbi¢ klatke piersiowa, barki 1 ramiona.
Jezeli liczymy na widoczne efekty trenowania pompek, to nalezy poznac
doktadng technike ich wykonywania.

Trening pompek

. Potoz si¢ ptasko na brzuchu.

. Umies¢ dtonie ptasko na ziemi na wysokosci
barkow, troszke szerzej niz szerokos¢ Twoich
barkow.

. Utrzymuj cialo w pozycji wyprostowane;.

. Unies ciato do gory rozprostowujac ramiona,
wcigz utrzymujac ciato w pozycji wyprostowane;.
Unikaj tendencji wyginania tulowia do tyhu.

. Ciato powinno opierac si¢ teraz jedynie na
dtoniach 1 palcach stop, bedac caty czas w pozycji
wyprostowane;j.

. Kolejne pompki wykonuj poprzez unoszenie
1 opuszczanie ciata jedynie poprzez zginanie i
rozprostowywanie ramion.

. Nie ktadz si¢ na ziemi pomigdzy pompkami.
Od pierwszej do ostatniej pompki kontakt z
podtozem powinny mie¢ tylko palce u stop 1 dtonie.
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