


Poranny Rozruch w formie obwodu : 
 

 

** Jeżeli masz czas, siłę i chęci możesz zrobić więcej powtórzeń lub serii. 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Aktywny 
wyprost kolana

5 1 Skup się na 
oddechu.

Wyprost + skłon 5 1

Pies z głową w 
dół z pozycji 
stojącej

5 1 Trzymaj 
aktywny korpus!

Rozciąganie 
zginaczy w 
podporze

5 1

Otwarcie biodra 
z rotacją

5 1

Skręty w siadzie 5 1 Zablokuj 
kolana i 
trzymaj stopy 
‚flex’

Mostki z 
napięciem 
Pośladka

5 1 Napnij mięśnie 
brzucha!

https://youtu.be/pUBFCjERGEk
https://youtu.be/c1k7LVy6re4
https://youtu.be/7SzQ8dFk2rM
https://youtu.be/X17JyEpQD5U
https://youtu.be/IDo8ZIpnd50
https://youtu.be/MkdAhWDwOuM
https://youtu.be/Aj_sfGVsqpk

