Anatomia miesni posladkowych

Miesnie posladkowe to dosy¢ zlozona grupa, pelnigca bardzo wazng funkcje dla naszego
ciala. Bez sprawnych posladkow ciezko bedzie zachowa¢ sztywna, stabilna pozycje. Nie
mowigc o podniesieniu si¢ z pozycji siedzacej.
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Migsnie posladkowe, to trzy gtowne partie migsniowe. Najwiekszy jest migsien posladkowy wielki,
ktory odpowiada za ksztatt naszej pupy. Wplywa takze na utrzymanie pionowej postawy ciala,
prostuje staw biodrowy, jak rowniez jest odpowiedzialny za przywodzenie i odwodzenie uda oraz
obracanie nogi na zewnatrz. Migsien posladkowy maty znajduje si¢ najglebiej ze wszystkich. Jego
funkcje to odwodzenie uda, zginanie i prostowanie stawu biodrowego, obracanie uda do wewnatrz i na
zewnatrz. Wreszcie mamy migsien posladkowy $redni, ktory potozony jest na w gérnej, zewngtrzne;j

czesei posladkow. Ten migsien uaktywniany jest przede wszystkim podczas chodzenia.

Jesli cheesz poprawi¢ wyglad swojej pupy, wystarcza 3 proste, ale skuteczne ¢wiczenia. Nawet jesli

poswigcisz im 5 minut dziennie, zobaczysz efekty!

1. Podnoszenie miednicy (most)



Podnoszenie miednicy jest Swietnym ¢wiczeniem dla poprawy postawy, a jednoczesnie wzmacnia i

ksztaltuje migs$nie brzucha i plecow.

Oto jak to dziala: Pot6z si¢ na plecach z r¢kami luzno przy ciele. Zegnij nogi pod katem 90 stopni.
Teraz napnij brzuch i unie$§ miednicg z podtogi tak, aby kolano, udo i rami¢ tworzyty linig. Opus¢
miednice i zatrzymaj si¢ tuz przed podtoga a nastgpnie podnie$ jag ponownie.

e Powtdrz ¢wiczenie 15 razy w 3 zestawach.
2. Wypady
Oto jak to dziala: Stoisz prosto. Prawa nogg wykonujesz wypad do przodu, zginajac prawe kolano
pod katem prostym. Zachowaj rownowage. Wro¢ 1 zmien noge. Podczas zmiany ndég mozesz wykonac
przeskok.

e Powtorz ¢wiczenie 15 razy na kazda noge w 3 zestawach.
Wskazéwka: jesli jest to dla ciebie zbyt nudne, mozesz zatozy¢ plecak z 4 pelnymi butelkami z woda

lub wzia¢ male ci¢zarki.
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3. Siad przy $cianie

Oto, jak to dziala: stan o krok od $ciany — tak by mie¢ ja za plecami. Nogi powinny by¢ rozstawione
na szerokosc¢ bioder. Palce stopy kieruj na zewnatrz. Teraz zegnij kolana i oprzyj si¢ o $ciang

wyprostowanymi plecami. Uda powinny znajdowac si¢ rownolegle do ziemi. Opus¢ barki.

Przytrzymaj t¢ pozycj¢ przez co najmniej 30 sekund.

Wskazowka: Jesli ¢wiczenie jest za trudne wykonaj je trzymajac dtonie na udach.
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Porady jak ¢wiczy¢ "mimochodem"

Migsnie posladkowe mozesz ¢wiczy¢ rowniez w codziennym zyciu, podczas zwyktych czynnosci. Oto

jak mozesz to robi¢:

o Jak najwiecej chodz a podczas spaceru napinaj migénie posladkow i wykonuj wigksze kroki.

e Chodz po schodach, najlepiej co 2 schodki (chodzac na przemian wolno i szybko).



e Jak najczes$ciej napinaj migénie posladkow - podczas gotowania, w metrze, w kolejce lub pod

prysznicem.

Sport w celu uzupelnienia gimnastyki

Oprocz specjalnych ¢wiczen na posladki, istnieje wiele sportéw, ktore Swietnie wptywaja na nasza

pupe i sa to:

Jogging: nie tylko spala thuszcz, ale takze wzmacnia posladki. Skuteczno$¢ zalezy nie tyle od

predkosci, co od czasu biegu — trening powinien trwa¢ co najmniej 30-45 minut.

e Turystyka gorska: wchodzenie i schodzenie z gor naprawdg dziata cuda!

e Cross-Fit: trenuje cate ciato, zwtaszcza posladki. Idealny do budowania mi¢$ni.

e Agqua-Gym: buduje migsénie, masuje i daje efekt detoksykacji. Po prostu §wietny trening.

e Plywanie: niezaleznie od stylu $wietnie dziata na migsnie ¢wiczac je i masujgc jednoczesnie.

e Taniec: kazdy rodzaj tanca dobrze dziata na posladki, ale im wiecej ruchu, tym lepie;j.

e Sporty Slizgowe: jazda na rolkach, jazda na nartach, jazda na snowboardzie, surfing...
Wszystkie te sporty opierajg si¢ na zgigciu i wyprostowaniu nodg, co ma rowniez pozytywny
wptyw na posladki.

e Step aerobik i steppery: ¢wiczenia dziatajg identyczne jak wchodzenie po schodach, ale nie sa

tak nudne.

https://www.youtube.com/watch?v=SzhSBuLCG48

https://www.youtube.com/watch?v=8pOKgSPI--M



https://www.youtube.com/watch?v=SzhSBuLCG48
https://www.youtube.com/watch?v=8pOKgSPl--M

