WF w domu trening z krzesłem
[bookmark: _GoBack]Drewniane krzesło, taboret czy pufa może posłużyć nam do wykonywania ćwiczeń, które przyniosą nam ogromne korzyści. Ćwiczenia polegają na wykorzystywaniu ciężaru naszego ciała. Dzięki temu unikniemy wszelkich kontuzji mięśni oraz stawów. Trening z tym meblem uaktywnia wszystkie partie ciała. Pompki, dipy, wykroki, plank to tylko niektóre ćwiczenia, które można wykonać, wykorzystując np. krzesło.                                                                                                                                                        Proponujemy klika ćwiczeń z krzesłem, taboretem czy pufą ( zdjęcia wykonałem w pokoju dziecka). Wykonanie z poniższego zestawu kilku ćwiczeń w liczbie powtórzeń 15-20 powtórzeń zapewni stymulację najważniejszych grup mięśniowych.
1.Przysiady:
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_172601.jpg]
Pozycja wyjściowa


[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_172456.jpg]
Pozycja końcowa

2.Przysiady z wyskokiem
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_181402.jpg]

[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_181358.jpg]
Pozycja wyjściowa

[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_181846.jpg]
Pozycja końcowa
3.Przysiad na jednej nodze
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173312.jpg]
Pozycja wyjściowa 1 noga



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173240.jpg]
Pozycja końcowa 1 noga




[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173308.jpg]
Pozycja wyjściowa 2 noga



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173252.jpg]
Pozycja końcowa druga noga







4. Przysiad na jednej nodze w wykroku
[image: F:\20200422_125803.jpg]
pozycja wyjściowa 1 noga



[image: F:\20200422_125648.jpg]
Pozycja końcowa 1 noga






[image: F:\20200422_125812.jpg]
Pozycja wyjściowa 2 noga





[image: F:\20200422_125708.jpg]
Pozycja końcowa 2 noga





5. Step up - wejście na pufę z uniesieniem kolana
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173338.jpg]
Pozycja wyjściowa 1 noga



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173342.jpg]
Pozycja końcowa 1 noga

[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173349.jpg]
Pozycja wyjściowa 2 noga



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173354.jpg]
Pozycja końcowa 2 noga







6. Przeskoki ( skip A) z dotykaniem pufy
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173409.jpg]
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173412.jpg]











7.Step up - wchodzenie na pufę 1 nogą
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174119.jpg]
Pozycja wyjściowa 1 noga



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174141.jpg]
Pozycja końcowa 1 noga


[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174150.jpg]
Pozycja wyjściowa 2 noga



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174152.jpg]
Pozycja końcowa 2 noga







8.W podporze dotykanie podłogi  1 nogą
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173516.jpg]
Pozycja wyjściowa

[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173527.jpg]
Pozycja końcowa 1 noga
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_173522.jpg]
Pozycja końcowa 2 noga
9. W podporze wymach 1 nogi w tył z dotknięciem kolanem do przeciwnej ręki
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174434.jpg]
Pozycja wyjściowa 1 noga




[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174430.jpg]
Pozycja końcowa 1 noga


[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174442.jpg]
Pozycja wyjściowa 2 noga



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174445.jpg]
Pozycja końcowa 2 noga







21.Bridge - w pozycji leżącej wypychanie bioder
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174606.jpg]
Pozycja wyjściowa



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174612.jpg]
Pozycja końcowa







10. W podporze „ scyzoryk „ unoszenie bioder do góry
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174347.jpg]
Pozycja wyjściowa




[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174352.jpg]
Pozycja końcowa





11. Drugi wariant - w podporze  nogi ugięte „ scyzoryk „ unoszenie bioder do góry

[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175429.jpg]
Pozycja wyjściowa



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175432.jpg]
Pozycja końcowa





12.pompki
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175226.jpg]
Pozycja wyjściowa




[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175229.jpg]
Pozycja końcowa





13. Pompki z uniesieniem 1 nogi
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175226.jpg]
Pozycja wyjściowa

[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175300.jpg]
Pozycja końcowa 1 noga
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175304.jpg]
Pozycja końcowa 2 noga

14.pompki w podporze o kolana
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175234.jpg]
Pozycja wyjściowa 




[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175237.jpg]
Pozycja końcowa




15.Iron Pump – pompki
[image: F:\20200422_125854.jpg]
Pozycja wyjściowa





[image: F:\20200422_125857.jpg]
Pozycja końcowa




16. Dip krzesełkowy -odwrotne pompki
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174512.jpg]
Pozycja wyjściowa




[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174515.jpg]
Pozycja końcowa





17. Drugi wariant pompek odwrotnych z uniesieniem nogi
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174639.jpg]
Pozycja wyjściowa

[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174644.jpg]
pozycja końcowa 1 noga uniesiona
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174650.jpg]
pozycja końcowa 2 noga uniesiona
18. Plank z dotknięciem ręki przeciwnego barku
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175112.jpg]
Pozycja wyjściowa

[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175116.jpg]
Pozycja końcowa 1 ręka
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175123.jpg]
Pozycja końcowa 2 ręka
19.Plank w podporze na pufie z rotacją  tułowia 1 strona
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174820.jpg]
Pozycja wyjściowa 1 ręka



[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174824.jpg]
Pozycja końcowa 1 ręka






20. Plank w podporze na pufie z rotacją  tułowia 2 strona
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174833.jpg]
pozycja wyjściowa 2 ręka




[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174836.jpg]
Pozycja końcowa 2 ręka





21. Plank tyłem
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175340.jpg]

22. W podporze na brzuchu skłon tułowia w tył
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174743.jpg]
Pozycja wyjściowa
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_174750.jpg]
Pozycja końcowa
23. Spięcia brzucha w siadzie równoważnym  - przyciąganie kolan do klatki piersiowej
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175506.jpg]
Pozycja wyjściowa




[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175509.jpg]
Pozycja końcowa





24.Drugi wariant – w siadzie równoważnym spięcia brzucha ręce przy głowie
[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175512.jpg]
Pozycja wyjściowa




[image: F:\ZDJECIA KRZESŁO\20200421_175515.jpg]
Pozycja końcowa
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