Cwiczenia na plecy w domu

Cwiczenia na plecy w domu stanowia alternatywe dla zaje¢ na sitowni, to takze odpowiednie
rozwigzanie dla osob zajetych obowigzkami domowymi, jak i obecnej sytuacji obostrzen

z powodu Covid - 19

Cwiczenia na plecy bez sprzetu moga by¢ rownie efektywne, jak te wykonywane na sitowni.
Jakie ¢wiczenia na plecy wykonywac bez sprzetu?

Najtatwiej bedzie postawi¢ na trening z wykorzystaniem cigzaru wlasnego ciata oraz
przedmiotoéw codziennego uzytku, np.

krzeset, schodow, futryny drzwi i butelek z woda, np.:

podcigganie do krawedzi stotu,

szeroki nachwyt krawedzi blatu — nogi proste, stopy oparte pigtami 0 podtoge, uniesienie
tutowia — przyciggniecie ramionami gornej partii ciata do stotu, plecy i nogi w jednej linii.

Jak wzmocni¢ mies$nie kregostupa i rozciagnac plecy?

Cwiczenia na plecy w domu czy silowni powinny uwzglednia¢ szereg roznorodnych
rodzajow aktywnosci wykonywanej w odpowiedniej kolejnosci. Zaczac je najlepiej zawsze od
rozgrzewki, nastgpnie mozna przej$¢ do ¢wiczen na migénie plecéw, ktore zapewnig ich
wzmocnienie. Na koniec warto rozluzni¢ migénie plecéw, wykonujagc ¢wiczenia rozciggajace.

rozgrzewka — elementy gimnastyki porannej, ¢wiczenia rozciagajace i oddechowe; to
niezbedny element rozpoczynajacy i zamykajacy kazdy trening na plecy; ¢wiczenia wstepnie
rozluzniajg i rozgrzewaja uklad ruchu oraz migsnie posturalne, przygotowuja organizm do
intensywnej pracy fizycznej; utrzymuja odpowiednie dotlenienie i odzywienie tkanek,
np.: marsze, sktony, wypady nog, przysiady, wymachy ramion, ¢wiczenia oddechowe mozna
dodac¢ do sktonéw, wdech nosem w pozycji wyjsciowej, wydech ustami podczas sktonu;

¢wiczenia wzmacniajace — silowe, izometryczne, czynne i 0ogolno usprawniajace; reguluja
metabolizm, ksztaltuja I wzmacniaja migénie plecow oraz ogélng kondycje fizyczna,
wzmacniajg strukture tkanki kostnej oraz pobudzaja uktad hormonalny do produkcji tzw.
hormonu szcze¢$cia, obnizajacego napigcie psychiczno-emocjonalne; polecane ¢wiczenia na
wzmocnienie plecow to: klasyczne pompki, wyciskanie hantli w lezeniu przodem lub w
oparciu o krzesto, wyrzut nogi do tylu w kleku podpartym, wspiecia na palce z obnizenia,
podcigganie na drazku w waskim i szerokim nachwycie, unoszenie ci¢zaru w opadzie tulowia.

¢wiczenia relaksacyjne — na tym etapie treningu skupiamy sie na tym, jak rozciagnac plecy i
jak rozluzni¢ napiete migsnie kregostupa; ¢wiczenia relaksacyjne dodatkowo uspokajajg uktad
krazenia 1 stabilizujg oddech, utrwalajg efekty glownej czgsécei treningu i zapewniajg ogdlne
odprezenie psycho-fizyczne; do takich ¢wiczen na rozcigganie plecow zaliczamy np.
¢wiczenia oddechowo-stretchingowe

https://www.youtube.com/watch?v=R6x61823 bE

https://www.youtube.com/watch?v=gook hF2lo

https://www.youtube.com/watch?v=g9jwCzHb3Ql



https://www.hellozdrowie.pl/blog-jak-wytrwac-na-silowni/
https://www.hellozdrowie.pl/stretching-czyli-cwiczenia-rozciagajace-dla-poczatkujacych-i-dzieci/
https://www.youtube.com/watch?v=R6x6I823_bE
https://www.youtube.com/watch?v=qook__hF2lo
https://www.youtube.com/watch?v=q9jwCzHb3QI

https://www.youtube.com/watch?v=3FfAYRbxb44



https://www.youtube.com/watch?v=3FfAYRbxb44

