/ Zestaw ¢éwiczen HIIT- intensywne wysitki interwatowe w domu

Zestaw ¢wiczen wykonuj 2-3x w tygodniu. llo$¢ powtdrzen podana ponizej w tabeli

KRUK DU ZDRUWIA Catos¢ (obwdd), wykonaj 2 razy

Przed rozpoczeciem treningu wykonaj rozgrzewke 10-15 minut. Rozgrzewka (np. trucht w miejscu,
krazenia ramionami w przod o w tyt, krazenia biodrami, wykrok i zakrok nogg prawa/lewg, krazenia-
stawy skokowe i nadgarstki, pajacyki)

Zestaw ¢wiczen HIIT:

L . . Czas/liczba
Cwiczenia: . .
powtodrzen:
1.Skakanka lub wahadetko- prawa noga, lewa noga do boku delikatnie 1 min

podskakujac

2.Siedzac na pitce fitness/krzesle, odwodzenie rgk do boku z ciezarkami 2kg 14 powtérzen (7 na

7)
3.Skakanka/ wahadetko 1 min
4.Pompki na kolanach, waskie utozenie rak na podtodze (tricepsy) 12 razy
5.Skakanka/ wahadetko 1 min

6.Potprzysiady z trzymanymi ciezarkami 2 kg w rekach- zejscie do dotu z

. . . e 16 powtdrzen
rekoma wyprostowanymi do przodu i powrdt do pozycji stojacej powtorz

7.Skakanka/ wahadetko 1 min

8.Zginanie ndg z ciezarkiem 2 kg w lezeniu przodem na dywanie/macie 12 powtorzen

9.Skakanka/ wahadetko 1 min
10.Burpees ,padnij-powstan” 8 powtdrzen
11.Skakanka/ wahadetko 1 min
12.Plank-napiete miesnie catego ciata 1 min
Odpoczynek —lezgc na plecach gtebokie wdechy-nosem i wydechy-usta 30 sek

*Stretching- cate ciato 10-15 minut

POWODZENIAAAAA! @)



