Zajecia sportowe



WITAICIE NA
ZAIECIACH!

Cwiczenia na pitce to doskonata alternatywa dla tradycyjnych zajeé fitness, a

dodatkowo swietny sposdb na wzmocnienie miesni, zdrowy kregostup oraz
lepszg rownowage. Na pewno wiekszos¢ z Was posiada w domu takq pitke, a
jesli nie to warto sie w niq zaopatrzyc!



CO NAM DADA
CWICZEN|A Z PlEKA?

Cwiczenia na pitce angazujqg do pracy wszystkie miesnie, rowniez te gtebokie,
odpowiedzialne za rownowage. W dodatku idealnie nadajq sie prawie dla
wszystkich. Dla osob poczqgtkujqcych, bo sq proste do wykonania. Dla osob
starszych, bo nie wymagajq zbyt duzej intensywnosci, wreszcie dla oséb po
przebytych kontuzjach i urazach. Mozna traktowac je jako sposoéb
rehabilitacji.



Cwiczenie 1

Potdz sie na plecach, a stopy oprzyj na
pitce. Unies posladki i zatrzymaj na kilka
sekund. Nastepnie przeturlaj pitke
stopami, az do momentu, w ktérym nogi
bedq proste. Zndw zatrzymaj sie na
chwile i wroc do pozycji wyjsciowej.
Powtdrz ¢wiczenie okoto 20 razy i

wykonaj 4 serie.



Cwiczenie 2

Potdz sie na pitce tak, aby klatka
piersiowa jej nie dotykata. Biodra zostajg

na pitce. Stopy ustaw szerzej dla lepszej

stabilnosci. Gtowa powinna byc w jednej
linii z kregostupem. Wzrok zwrocé w
kierunku ziemi. Nastepnie utéz dtonie pod
brodq i zacznij podnosic tutéw do gory.
Zatrzymaj sie na kilka sekund i wrdc do
pozycji wyjsciowej. Cwiczenie powtdrz 20

razy. Wykonaj je w 4 seriach.




Cwiczenie 3

Potdz sie na pitce tak, by odcinek
piersiowy byt o nig wygodnie oparty, rece
zatdz za gtowe i podnos sie do siadu. sqg
to tzw. brzuszki na pitce. Cwiczenie

powtorz 20 razy. Wykonaj je w 4 seriach.




Cwaczenie U

Przejdz do kleku podpartego, a nastepnie
potdz obie nogi na pitke. Ciato ma byc
ustawione w tzw. pozycji deski. Pilnuj
prostej pozycji ciata. Dtonie ustaw na
szerokos¢ ramion, tuz pod barkami.
Teraz przyciqgnij kolana w kierunku
klatki piersiowej, nie zmieniajqc
ustawienia rgk. Wréc do pozyciji
wyjéciowej. Cwiczenie powtdrz 15 razy i

wykonaqj je w 4 seriach.




CWGczenie S

Oprzyj sie bokiem o pike, rece
wyciggniete do gory i przemieszczqj sie
bokiem po pitce do géry i do dotu. Nie
podpiera;j sie rekami! Cwiczenie powtdrz

15 razy i wykonaqj je w 4 seriach.




CWGczenie 6

Pozycja wyjsciowa. Potdz sie na plecach.
Nogami obejmij pitke , unies jg do gory |
rob brzusszki z rekami zatozonymi na

karku. Cwiczenie powtdrz 20 razy, po 10

na kazdq strone. Zrdb 4 serie.




JAKA WYBRAC
Pl£KE?

Pitka do ¢wiczen jest naprawde wytrzymata. Mozemy vzywac jej zarowno na
sali ¢wiczen, w domu, jak i w plenerze. Cwiczenia na pitce mozemy wykonywad
zarowno w pozycji siedzqcej, jak i lezqcej. Bez obaw - nie peknie! Przyrzqd
wytrzymuje nacisk ok. 300 kg. Pitki warto uzywac codziennie zamiast krzesta -
doskonale pilnuje prostej pozycji ciata.Jesli planujecie zakup pitki, dopasujcie
jg do swojego wzrostu. Kiedy usigdziesz na pitce, noga powinna zginac sie w
kolanie pod kgtem 90 stopni.



MILtYCH | OWOCNYCH
CWICZEN!

Dajcie znac, czy macie w domu pitke do ¢wiczen, czy planujecie jej zakup i czy
udato sie Wam zrobic¢ na niej jaies ¢wiczenie!



