


Trening Ramion i pleców: 
Cz. 1. Obwód: 

** Nie śpiesz się i skup na oddechu i napięciu korpusu

 
Cz. 2. Obwód: 

** Jeżeli jest za lekko zwiększ liczbę powtórzeń

 
 
Cz. 3. Obwód: 

** Jeżeli jest za lekko zwiększ liczbę powtórzeń

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Upward and 
Downward Dog

5 3 20 Skup się na 
oddechu i 
napięciu 
brzucha.

Halfkneeling 
Trunk Rotation

5 3 20 Dopinaj 
Pośladek!

T- Stretch 5 3 60 Nie Rotuj bioder

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Band Circles 8 3 20 Nie odginaj się w 
kręgosłupie 

Halfkneeling 
Trunk Rotation + 
band

6 3 20 Dopinaj 
Pośladek i nie 
rotuj bioder

Prone Rotation 6 3 60 Napinaj Brzuch i 
pośladek

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Neck Extension 8 3 20 Nie odginaj się w 
kręgosłupie i 
trzymaj napięty 
pośladek

Bridges 8 3 20 Dopinaj 
Pośladek i 
Wciągaj brzuch

Band Pullapart 
Supination

12 3 60 Pracuj aktywnie 
łopatką

https://youtu.be/ySLC7EIbJps
https://youtu.be/Ivt3nv3KIDw
https://youtu.be/Q5GMaK1IpC8
https://youtu.be/ngqxRs7KXxE
https://youtu.be/Aj_sfGVsqpk
https://youtu.be/n-JSqia9DO4
https://youtu.be/KdRVLF2-IOY
https://youtu.be/veRMVqd1TdQ
https://youtu.be/kPfC3S2COfA

