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ODCHUDZANIE
GIMNASTYKA

Cwicz

Tekst, uktad ¢Ewiczen
Berta
Strycharska-Gac
trenerka

ksigzka

Cwiczenia z ksigzka sa proste i tatwe, obejmujg wszystkie partie ciata. Mozesz Je wykonywac
o kazdej porze dnia, nawet dwa razy dziennie. Cwicz z ksigzka sredniej wielkosci. Nie zapominaj
o 10-minutowej rozgrzewce (marsz, bieg, unoszenie kolan, wymachy rak, sktony) przed rozpo-
czeciem treningu | wyciszeniu.

CWICZENIE 2
Stojac w rozkroku na
ugietych kolanach trzy-
maj ksigzke w prawe|
rece. Wciagnij brzuch
| wyprostuj sie. Przet6z
ksiazke tytemdo lewe|
reki, a potem z lewej
do prawe). Powtorz
cwiczenie 20 razy.
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CWICZENIE 1

Stojac w lekkim rozkroku “* -

tych kolanach wez ksigz, =
wa reke. Unos ja bokier | .
(10 razy), a nastepnie pri
gory (10 razy). Zmien reke
cwiczenie dwukrotnie.

Sn'%do éwiczen
ﬂr
ufurﬂwafa firma

italian Fashion,
ul. Ossowska 41A,
By - 05-220 Zielonka.
~ www.italianfashion pl

[ e
[talian |1  Fashion

Jot :,-»,.
-




Italian Fashion - Monitoring mediow
Gazeta: SUPER LINIA Data wydania: 2006-11-01
Czestotliwosc: miesiecznik Naktad: 115000
Rodzaj: ogolnopolski

CWICZENIE 3
Znajdujac sie w tej samej pozy-
¢ji, czyli stojac, scisnij kolanami

ksiazke, dtonie oprzyj o uda. Zréb

przysiad wypinajac pupe do tytu.
Powtorz cwiczenie 10 razy.

W kieku podpartym umies¢
ksigzke pod prawym ko-
lanem. Trzymajgc proste
plecy odwodz noge w bok.
Powtorz 20 razy | zmien

strone.
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CWICZENIE S

Lezac na plecach trzymaj ksigzke w prawej rece, ugnij ko-

lana i postaw stopy na podtodze. Unies wysoko biodra do

SRS  gory jednoczesnie przektadajgc ksigzke do lewej reki, potem
R lewej reki do prawej. Powtorz éwiczenie 10 razy.
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Wykonanie cwiczen: Emilia, puszysta modelka ,Super Linii”
Fot Dariusz Zurek



