Ciezarki treningowe unoszone przez sportowca podczas treningu sitowego
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Ciezarki treningowe unoszone
przez sportowca podczas treningu
sitfowego

Unoszenie ciezarkéw nad gtowe wzmacnia miesnie ramion i barkéw. Sportowcy
wykonuja to ¢wiczenie powoli, zeby zachowad prawidtowga technike.

Ciekawostka

Trening sitowy poprawia nie tylko site miesni, ale tez gestos¢ kosci. Wazniejsza od
duzego ciezaru jest zawsze poprawna technika ruchu.

Sugerowane kolory
Ciezarki czerwone, koszulka sportowca zielona, podtoga szara.

Wskazowka dla rodzica

Zapytaj dziecko, ktore partie ciata ¢wiczy sie, unoszac ciezarki nad gtowe.
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