Witam moje ulubione uczennice!
W tygodniu chce Was zacheci¢ do wysitku fizycznego w domu.

Prosze przygotowaé bezpieczne miejsce do éwiczen w domu i wygodny straj.
Zacznijmy od poprawnej rozgrzewki.

Oto link z rozgrzewka https://www.youtube.com/watch?v=_xE6BL3m3nk

Dzisiaj dowiecie sie co dzieje sie z Waszym ciatem, kiedy robicie .deske" i jak
poprawnie ja wykonal.

Tzw. deska to ¢wiczenia, ktore sq bardzo niedoceniane. Niektorzy ludzie
myslq, ze by zdoby¢ forme, muszq wyptaci¢ pot wyptaty na cztonkostwo w
sitowni. To oczywiscie nonsens

W tak zwanym ¢wiczeniu minimalistycznym jest wiele wartosci. Deski to
roznorodne cwiczenia, ktore sq wysoce skuteczne.

Zacznijmy jednak od poczqtku: Rdzen sktada sie z miesni brzucha, plecow i
miednicy, ktore sq rozbite na miesnie pierwotne i wtorne.

Rdzen ma wiele waznych funkcji. W rzeczywistoSci miesnie rdzenia sq
Zzaangazowane w niemal kazdq mozliwq rzecz, ktorq robisz, w tym: oparcie,
postawe, rutynowe ruchy i stabilnos¢ oraz réwnowage.

Jesli chodzi o podstawowe zdrowie, nie jest dobrym pomystem
przepracowywanie sie lub niedostateczna praca tych miesni

Przepracowanie lub przetrenowanie miesni brzucha zwieksza ryzyko
dtugotrwatych urazéw.

Deska jest prostym, zawsze i wszedzie podstawowym cwiczeniem, ktore
moze przynies¢ fantastyczne korzysci dla catego ciata. Tak - cate ciato; nie
tylko miesnie rdzenia

Klasyczna deska aktywuje miesnie brzucha, bicepséw, ramion, posladkéw, miesnia
czworogtowego i golenil Co wiecej, wedtug American Council on Exercise,
wykonywanie klasycznej deski regularnie, zmniejsza ryzyko dolnego i gérnego
bélu plecow. To jednak nie koniec. Deska dziata na:

- Wzmocnienie metabolizmu: Deski spalajg wiecej kalorii niz brzuszki lub
przysiady.

- Poprawa definicji rdzenia: Plank angazuje wszystkie gtéwne grupy miesni
podstawowych.


https://www.youtube.com/watch?v=_xE6BL3m3nk

- Lepsza postawa: Deski pomagaja zachowaé rownowage kosci i stawéw, co
sprzyja dobrej postawie.

- Wieksza elastycznos¢: Deski rozciagaja wszystkie tylne grupy miesni -
ramiona, fopatki i obojczyk, Sciegna podkolanowe, tuki stdp i palce u nogi

Oto kilka wskazowek, ktore pomogq prawidtowo wykonaé Ci to ¢wiczenie. Po
pierwsze, pamietaj, aby mieSnie brzucha byty napiete i nie zapominaj, ze
plecy nalezy trzymaé prosto. Po drugie, pamietaj o prawidtowym oddychaniu
1. Pot6z sie twarzq do podtogi.

2. Trzymajac gornq i dolnq czesé ciata prosto i sztywnie, podnies sie za
pomocq przedramion. (Ramiona i przedramiona powinny tworzy¢ niemal idealny
kat 90 stopni).

3. Wspierajac cate ciato przedramionami i palcami, utrzymuj ciato tak prosto
jak to mozliwe od stop do gtow.

4. Wiqcz miesnie brzucha, przyciagajac brzuch do wewnatrz w kierunku
kregostupa.

Podczas wykonywania deski pamietaj, ze technika jest znacznie wazniejsza
niz czas. Nie ma sensu utrzymywaé 30-sekundowe] pozycji deski, jesli brzuch
opada ku podfodze. Jesli musisz, zacznij od 10-sekundowego trzymania i
stopniowo zwiekszaj czas, gdy Twdj rdzen staje sie silniejszy!
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