Pregnicious Program Edyta Litwiniuk

PREGNICIOUS PROGRAM EDYTA LITWINIUK- PLAN

I TRYMESTR - 1 TRENING
1. Przysiad w waskim rozkroku

Odwrotne pompki na krzesle

5. Waznos reki i przeciwleglej nogi
~ w klgku podpartym

6. Wznos nogi prostej do gory w

klgku podpartym na
przedramionach

www.edytalitwiniuk.pl

| TRYMESTR -2 TRENING
1. Przysiad ze wspigciem na
palce w gérnej fazie
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2. Lift do boku z pozycji

przysiadu

i

3. Wykroki naprzemienne
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4. Prostowanie przedramion z

hantlami w opadzie tutowia
na krzesle

5. Wyprosty tutowia w
podporze tytem

6. Wznosy bioder w lezeniu
tytem jednon6z

| TRYMESTR - 3 TRENING
1. Przysiad w szerokim
rozkroku

N

3. Lift w przéd z pozycji
przysiadu
T

5. Wznos nogi prostej do gory
w kleku podpartym na
przedramionach

6. Wznos nogi ugictej do gory
w kleku podpartym na
przedramionach

7. Waznos reki i przeciwleglej
nogi w kleku podpartym
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Pregnicious Program Edyta Litwiniuk

Il TRYMESTR - 1 TRENING
1. Przysiad ze wspigciem na palce
w gornej fazie

Wypad do tytu i uginanie
przedramion

4. Unoszenie ramion bokiem w
gore z przysiadem )

Prostowanie przedramion z
hantlami w opadzie tutowia na
krzesle
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Il TRYMESTR -2 TRENING
1. Przysiad w szerokim
rozkroku

2. Lift w przdd z pozycji
przysiadu
| e

Lift do boku z pozycji
_przysiadu

i T _—

4.  Wypad do tytu i uginanie
przedramion

5. Lift do tyhu stojac przy
krzesle

6. Wznos reki i przeciwleglej
nogi w klgku podpartym
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Il TRYMESTR - 3 TRENING
1. Przysiad w szerokim
rozkroku

2. Lift do boku z pozycii
_przysiadu

3. Unoszenie ramion bokiem w

gore z przysiadem

4. Prostowanie przedramion z
hantlami w opadzie tutlowia
na krzesle

5. Waznos reki i przeciwleglej
nogi w kleku podp

6. Wznos zewngtrznej nogi
prostej w lezeniu bokiem

-

www.edytalitwiniuk.pl
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Pregnicious Program Edyta Litwiniuk

Il TRYMESTR -1 TRENING
1. Prg&iad w szerokim rozkroku

2. Unoszenie ramion bokiem w
gore z przysiadem

3. Krazenia noga w przod w stawie
biodrowym stojac przy krzesle

4.  Wznos nogi prostej do gory w
klgku podpartym na
przedramionach
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5. Koci grzbiet

6. Wznos zewngetrznej nogi prostej
lezeniu bokiem

7.

111 TRYMESTR -2 TRENING

1. Wspigcia obunéz z hantlami

2. Lift do tylu stojac przy
krzesle

3. Prostowanie przedramion z
hantlami w opadzie tutowia
na krzesle

e

5. Waznos reki i przeciwleglej
nogi w klgku podpartym
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111 TRYMESTR - 3 TRENING
1. Lift do boku z pozycji

przysiadu
e

2. Lift w przéd z pozycji
przysiadu
[ ey

3. Unoszenie ramion bokiem w
gore z przysiadem

4. Krazenia noga w przéd w
stawie biodrowym stojac
przy krzesle .

6. Wznos nogi prostej do gory
w kleku podpartym na
rzedramionach

7. Wznos zewngtrznej nogi
prostej w lezeniu bokiem
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www.edytalitwiniuk.pl
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