Przyktadowe éwiczenia
wzmacniajgce miesnie nog,
ktore mozna wykonaé w
domu




ryktadowe cwiczenia wzmacniajgce miesnie nog, ktore mozna wykona¢é

b5

w domu

przysiad z obcigzeniem uniesionym nad gtowe

4 serie

10 powtérzen

Przerwa 1 min

mozemy wykorzystac¢ duzg butelke z wodg zamiast ciezaru

przysiady na jedng noge

4 serie

10 powtdrzen 5xprawa noga , 5xlewa noga
przerwa 2 min

mozemy wykonywacé bez obcigzenia

wypady na jedng noge z jednoczesnym unoszeniem ciezaru nad gtowe
4 serie

10 powtdrzen 5xprawa noga , 5xlewa noga

przerwa 1 min
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Przyktadowe éwiczenia wzmacniajgce miesnie nog, ktére moina wykonac®™

tHe
Al
A‘F

w domu

przysiad z hantlami, wstajgc korczymy w pozycji wspiecia na palcach
4 serie

10 powtodrzen

przerwa 1 min

zamiast hantli mozna wykorzystac¢ butelki z wodg

wstepowanie na fawke

4 serie

10 powtdrzen 5x prawa noga, 5x lewa noga

przerwa 1 min

zamiast hantli mozna wykorzystac butelki z wodg a tawke zastgpié krzestem

wstepowanie na tawke z zakroku

4 serie

10 powtdrzen 5x prawa noga, 5x lewa noga

przerwa 1 min

w pozycja koricowej mozna przejs¢ do stania na palcach

Mozna dozowac¢ wysoko$é podestu, lub zaczgé z poziomu podtogi.
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PRZYSZLOSC JEST

Z MIEDZI

DZIEKUJEMY ZA UWAGE!
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