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»Sifa i rozwdj przychodza tylko
wraz z ciggtym wysitkiem i zmaganiem.”
Napoleon Hill

CWICZENIA W PODPORACH

— idealne na wzmocnienie miesni utrzymujgcych prawidtowq postawe ciata !

,Wyobraz sobie dzwig ktory ma podnies¢ tadunek na 10 pigtro, tym tadunkiem jest Twoja reka podczas
gry w tenisa, lub noga kopiaca pitke, natomiast kabina dzwigu jest twoim kregostupem lgdzwiowym. Jesli
kabina dzwigu stoi w miejscu, tadunek podnoszony jest z tatwoscig. Natomiast jesli tylko kabina zaczyna
si¢ poruszac¢, obraca¢ si¢ w prawo lub lewo, ruch natychmiast przenosi si¢ na tadunek, ktory kotysze si¢
w powietrzu. Ten sam rysunek mozna dopasowac do naszego ciata. Im bardziej tulow (kabina dzwigu) jest
stabilny, tym fatwiej jest wykona¢ nawet najbardziej ekstremalne ruchy — zar6wno w zyciu codziennym,
jak i w sporcie. Na tym wlasnie polega idea stabilnosci — core stability exercise”

dr n. med. Tomasz Chomiuk

https://www.mobilemed.pl/core-stability-exercise/
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,Core zjezyka angielskiego oznacza rdzen, podstawe, f * A
centrum, istot¢ Ilub sedno. Doktadniej core w tym £ ' 4 2 & p '

znaczeniu tlumaczy si¢ jako centrum ciata cztowieka,
ktore sktada si¢ z gorsetu mig$niowego otaczajacego
tutow. Gorset migsniowy odpowiada za utrzymanie
prawidtowej postawy ciata oraz stabilizacje kregostupa.

Stabilizacja < ) "
to odpowiednio zsynchronizowana wspotpraca wielu grup ‘ Qf &

mig$niowych — antagonistow oraz agonistOw — o0raz
zharmonizowanie  ich  z uktadem  kostno-stawowo-

wiezadlowym. Stabilizacja centralna, czyli core stability, /y \K {y ﬂ.@

odpowiada za wydolno$¢ glebokich miegsni tutowia,
ktérych rola polega na kontroli centrum ciata czlowieka

zarbwno W statyce, jak i w dynamice”. , o %\
y: \éa
Emila Bednarczyk /"\ V\ & :
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CORE STABILITY
—~ CO TO TAKIEGO ???
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CORE
STABILITY
EXERCISE

Zapoznaj si¢ z ponizszymi linkami. W prezentowanych filmach
mozesz zobaczy¢ W jaki sposoéb wykonuje si¢ dane ¢wiczenie,
ponizej prezentowanego filmu znajduje si¢ opis mies$ni bioracych
udzial w ¢wiczeniu oraz sposob jego wykonania

v" Wybierz co$ odpowiedniego dla siebie.

v’ Zauwaz, ze ¢wiczenia sg o zréznicowanym stopniu trudnosci.

v’ Zawsze zaczynaj od tatwiejszych do wykonania dla Ciebie, stopniowo
mozesz zwigkszac¢ stopien trudnosci i liczbe powtorzen.

v Cwicz tylko jesli masz zapewnione poczucie bezpieczenstwa.

Bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen to najwazniejsza sprawa.

Pamietaj 0 rozgrzewce.

Zwro¢ uwage na doktadnos$¢ 1 poprawnos$¢ wykonywanych ¢wiczen aby

zapobiec kontuzji.

v Cwicz zawsze spokojnie w miar¢ swoich wasnych mozliwosci. One beda
si¢ stopniowo zwieksza¢ — sam zauwazysz.

v' Liczbe ¢wiczen i powtorzen zawsze dostosuj do swojej aktualnej formy
1 kondycji jaka masz danego dnia.

ANIAN

Linki do éwiczen

Izometryczny skurcz mie$ni brzucha w podporze przodem.
https://www.fabrykasily.pl/cwiczenia/na-brzuch/izometryczny-skurcz-miesni-brzucha-w-podporze
Pompki z podparciem kolan
https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/cwiczenia-domowe/pompki-z-podparciem-kolan

Pompki do pozycji T

https://www.fabrykasily.pl/cwiczenia/domowe/pompKi-do-pozycji

Unoszenie bioder w gore w podporze bokiem
https://www.fabrykasily.pl/cwiczenia/domowe/unoszenie-bioder-w-gore-w-podporze-3

Unoszenie nogi w gore w kleku podpartym
https://www.fabrykasily.pl/cwiczenia/domowe/unoszenie-nogi-w-gore-w-kleku-3

Naprzemienne wznosy reki i nogi w klgku podpartym
https://www.fabrykasily.pl/atlas-cwiczen/cwiczenia-domowe/naprzemienne-wznosy-reki-i-nogi-w-kleku-podpartym

PAMIETAJ POWODZENIA!
nos maseczke! TRZYMAMY KCIUKI!
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