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GIMNASTYKA//

Cwiczenia na skakance wptywajg na wzrost tetna, poprawe pracy serca |

uktadu krgzenia. Dzieki regularnym treningom nie tylko poprawisz swojg
kondycje, rownowage i koordynacje, lecz takze zauwazalnie wzmocnisz

Ciato i wptyniesz na zwiekszenie elastycznosci stawow.

Przyspieszysz takze przemiane materii, co pozwoli ci zauwazy¢ efekty
na wadze. Dodatkowe zalety skakania na skakance to takze niski koszt

sprzetu, szybkie efekty treningu i mozliwos¢ gimnastyki zaréwno w domu,

jak i na Swiezym powietrzu.




Jak czesto skakaé na skakance?

Powszechnie wiadomo, ze najwazniejsze w treningu sg
odpowiednie przygotowanie i regularnosC. Najlepiej skakac
codziennie po pot godziny.

Oczywiscie, jesli wczesniej nie uprawiates zadnego sportu, zacznij
od krotszych treningdow: np. 30 sekund skakania, 10 sekund
przerwy, potem znowu 30 sekund skakania i tak dalej, az do 10
minut. Z czasem stopniowo wydtuzaj treningi. Na poczatek mozesz
zaczaC CwiczyC 3-4 razy w tygodniu. Dobre efekty osiggniesz, jesl
¢wiczenia ze skakankg potgczysz z treningami sitowymi.

Jak dobra¢ skakanke? Jak skakaé¢ na skakance?
https://www.youtube.com/watch?v=iWjLIKmkvNI

QR-J- Skakac na Skakance-#3l
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Cwiczenia ze skakanka:
https://www.youtube.com/watch?v=UkgelLiaOgoE




