Duze pitki AB
Zestaw ¢wiczen

1 ROZGRZEWKA

Usigdz na pitce, postaw stopy na
podtodze z udami ustawionymi
réwnolegle do podtogi. Wykonuj
lekkie podskoki tj. pétprzysiad
przez 60 sekund.

2 RAMIONA

Ukleknij na podtodze. Pitke
ustaw za plecami. Unies
pitke w gore lub odchyl od
plecéw na 10 sekund.

Potdz sie przodem na pitce z
podpartymi biodrami, a
dfonie oprzyj na podtodze
Pochyl do przodu klatke
piersiowg az do momentu,
gdy fokcie znajdg sie ptasko
na podtodze. Wykonu;j
ugiecia ramion / tokci.

Pot6z sie przodem na pitce
podpierajgc na niej nogi.
Napnij miesnie brzucha i
posladkow. Wykonuj
pompki. Im pitka jest blizej
stop tym cwiczenie jest
trudniejsze.

3  MIESNIE BRZUCHA / SKOSNE

Pot6z sie plecami na pitce.
Splec¢ dtonie za glowa.
Podnos gorng czesc ciata,
napinajgc miesnie brzucha
i zréb wydech.

Pot6z sie bokiem na pitce
tak, aby talia i biodra byly na
niej oparte. Podnos sieg,
napinajac miesnie brzucha.

Potdz sie na pitce podtozonej
pod plecami. Skrzyzuj
ramiona na klatce piersiowej.
Podnos$ tutéw napinajgc
miesnie brzucha,
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4 TULOW

Potdz sie na podiodze z nogami na
pitce. Unies$ biodra ponad podfoge
do momentu, gdy plecy beda
wyprostowane. Napnij posladki i
trzymaj w gorze kilka sekund.
Utrzymuj rownowage za pomocg
rak.

Ukleknij z klatkg piersiowg na
pitce, sple¢ palce za glowa.
Unos tutow podnoszgc gtowe
i ramiona.

5 NOGI/LYDKI/UDA

Potdz sie na pitce. Unies
prawa reke i lewg noge. Unos
na zmiane lewa reke i prawg
noge jednoczesnie
utrzymujgc rownowage na
pitce.

Potdz sie na podiodze. Piety
potdz na pitce. Podciagnij nogi
lekko do siebie tak, aby stopy
lezaty ptasko na pitce.

Potéz sie na boku, gorna
czes$c ciata wspierajgc na
pitce. Ztap rownowage.
Podnies noge tak wysoko, by
byta ustawiona rownolegle
do podfoza. Stopa zadarta.

UsigdZ na pitce ze stopami
ptasko na podiodze. Podno$
piety tak wysoko jak mozesz
pozostawiajgc palce na
podiodze.

Pol6z sie na podtodze z jedng
noga na pitce, a drugg zgietg
pod katem 90° na podtodze.
Unies sie na zgietej nodze kilka
centymetréw ponad podtoge.
Trzymaj biodra nieruchomo.
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Mambo Max ® oraz materiaty graficzne sg znakami
towarowymi MVS In Motion. Uzycie ich bez zgody
jest zakazane.
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