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Program antycellulitowy — trening fizyczny

1)Rozgrzej sie w pozycji stojacej, wykonujac 2-minutowy rytmiczny marsz, potaczony z naprzemiennym
wymachem rak zgietych w tokciach.

2) Wykonaj 8-10 pétprzysiadéow. Stopy réwnolegle, na szerokos¢ bioder. Posladki skierowane w tyt, plecy
proste w odcinku ledZzwiowym, kolana nad kostkami. Wydychaj powietrze ustami schodzac w dét.

3)Wykonaj serie liftow (podnoszenie nogi do boku). Stopy ustawione na szerokos¢ bioder, noga lewa delikatnie
ugieta w kolanie, rece prostopadle do ciata. Odwodz noge prawa do boku, stopa prawa luzna. Po serii éwiczen
wykonaj dynamiczny
marsz i zmien noge.

Seria podstawowa: Seria zaawansowana
Wersja A — podstawowa + dodatkowo:
2 x 8 dynamicznych powtodrzen 8 x podno$ stopniowo do goéry, liczac do 3,
2 x 8 wolnych powtoérzen z zatrzymaniem opusc¢ nal
w gorze 1 x 8 dynamicznych powtdrzen
2 x 8 dynamicznych powtodrzen 8 x podnos na 1, opusc¢ stopniowo liczac do 3

2 x 8 dynamicznych powtdrzen

Wersja B — podstawowa + dodatkowo:

2 x 8 dynamicznych powtodrzen 8 x mate pulsowanie w goérze do 3, opus¢ na 1
2 x 8 mate pulsowanie w goérze 1 x 8 dynamicznych powtdrzen

2 x 8 dynamicznych powtodrzen 2 x mate pulsowanie w goérze do 7, opusc na 1
2 x 8 dynamicznych powtdrzen

4) Przejdz do kleku podpartego. Ustaw kolana
na szerokos¢ bioder, rece potéz na
przedramionach réwnolegle do siebie.
Wyprostuj plecy, wciagnij brzuch, gtowa

i 7\ 2 stanowi przedtuzenie linii plecow. Unie$ prawa

Bl

noge do pozycji wyjécim;/ej w gore 8 cm nad mate. Wykonaj serie uniesien
nogi w gore do wysokosci plecow (nie wyzej), korzystajac z tabeli ¢w. 3.
Odpocznij w sktonie japoriskim. Zmien noge.

5) Klek podparty. Kolana na szerokos¢ bioder, rece potéz na przedramionach
réwnolegle do siebie. Wyprostuj plecy, wciagnij brzuch, gtowa stanowi
przedtuzenie linii plecow. Unie$ prawa noge do pozycji wyjsciowej - do wysokosci
plecow. Zegnij noge, zachowujac kat prosty w kolanie. Wykonaj 2 x 8 matych
pulséw w gore, po czym zmien noge i odpocznij w sktonie japoriskim.

6) Potoz sie na boku ciata, zginajac dolng noge delikatnie vclbkolanie. Gtowa lezy na
dolnej rece, ciato ustawione w 1 linii. Brzuch i posladki napiete. Gérna reka stanowi
podpore w utrzymaniu sylwetki, skieruj palce w strone twarzy. Gérna noge prosta
w kolanie odwodzimy w goére. Wykonaj wybrang przez siebie serie z tabelki z ¢w. 3.
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7) Potéz sie na plecach, rece wzdtuz tutowia. Nogi zgiete w kolanach, stopy
na macie na szeroko$¢ bioder. Unies miednice w gére 15 cm nad mate.
Wyrzucaj dynamicznie miednice w goére i wracaj do pozycji wyjsciowej —
z miednicg 15 cm nad matg. Wykonaj serie wyrzutéw, a po ¢wiczeniach potéz
delikatnie kregostup na mate i przyciagnij nogi na klatke piersiowa,
odpocznij.

8) W zaleznosci od Twojego samopoczucia i kondycji, wykonaj ¢wiczenie 8a
i/lub 8b. Po ¢wiczeniach potéz delikatnie kregostup na mate i przyciagnij nogi
na klatke piersiowa, odpocznij, oddychaj swobodnie.

8a) Potdz sie na plecach, rece wzdtuz tutowia. Nogi zgiete w kolanach, stopy
na macie na szeroko$¢ bioder. Unie§ miednice w gore na maksymalng
——— wysokos¢. Ustawiaj stopy naprzemiennie na pietach i palcach. Wykonaj 16
powtdrzen.

8b) Potéz sie na plecach, rece wzdtuz tutowia. Nogi zgiete w kolanach, stopy na ik

macie na szerokos¢ bioder. Unies miednice w gére na maksymalng wysoko$¢. Unies
prawg noge prosta w kolanie w gore, kolano na wysokosci kolana. Zatrzymaj w -
gorze, liczac do 8, po czym odstaw noge i odpocznij z miednicg 15 cm nad matg lub s
potozong na macie. Powtdrz 2 razy na prawaq i 2 razy na lewa noge. .

9) Rozciagnij posladki. Wybierz 2 z przedstawionych nizej ¢wiczen.

9a) Potdz sie na plecach. Przyciagnij prawe kolano do klatki piersiowej, a lewej
staraj sie dociska¢ do maty. Policz wolno do 8, po czym zmien noge.

9b) Potéz sie na plecach. Zegnij lewa noge w
kolanie i postaw na mate. Prawg kostke umies¢ na

s

lewym kolanie. Sple¢ dionie w koszyczek, tapiac
(lewa reka od zewnatrz, a prawa od wewnatrz) lewe udo i podnoszac uktad nég
w gore. Glowa lezy. Przyciagaj uktad na klatke piersiowq liczac wolno do 8.

Nastepnie odstaw nogi na mate i wykonaj ¢wiczenie na drugg noge.

9c) Usiadz w siadzie skrzyznym. Wyprostuj ciato, po czym pochyl sie powoli
do przodu w dét. Staraj sie potoiyé dionie i przedramiona na macie. Nie
odrywaj posladkéw. Policz wolno do 8 i powoli zroluj kregostup w goére do
siadu skrzyinego. Sple¢ nogi odwrotnie niz za pierwszym razem i powtdrz

rozcigganie drugiego posladka.

Program antycellulitowy :

*  Przedstawiony trening fizyczny wykonuj 3 razy w tygodniu; na kazdy trening przeznacz 30 min

¢ Dodatkowo, w dni, w ktére nie ¢wiczysz, jeZdzij na rowerze lub biegaj 1-2 razy w tygodniu po 45 — 60 min.
*  Mozesz tez zamiennie uprawiaé nordic walking 1- 2 razy w tygodniu po 60 — 90 min.

e Odzywiaj sie zdrowo, masuj ciato i unikaj goracych kapieli — a cellulit bedzie skutecznie pokonany!



