ZESTAWY CWICZEN

1. MIESNIE BRZUCHA

Gtéwne mieénie zaangazowane podczas ¢wiczen: miesnie proste brzucha,
skoéne brzucha.

2. MIESNIE RAMION - BICEPSY

Gtéwne mieénie zaangazowane podczas ¢wiczen: miesSnie dwugtowe ramion (bicepsy), mieénie przedramion, miesnie
ramienne, ramienno promieniowe, grupa miesni przedramion-zginaczy nadgarstkéw.

3. MIESNIE RAMION - TRICEPSY

Gtébwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen: wszystkie glowy miesni tréjgtowych ramion (gtowa dtuga, gtowa boczna,
gtowa przysrodkowa)

4. MIESIEN CZWOROGLOWY UDA

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczenh: miesien czworogtowy ud
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5. MIE,SIEN DWUGLOWY UDA

Gtéwne migsnie zaangazowane podczas ¢wiczen: miesien dwugtowe ud

6. MIESNIE GRZBIETU

Gtéwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen: m.in.: miesnie najszersze grzbietu, obte mniejsze, obte wieksze,
miesnie piersiowe.

7. MIESNIE KLATKI PIERSIOWEJ

Gltébwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen: cata grupa miesni klatki piersiowej, miesnie tréjgtowe ramion, przednie
aktony miesni naramiennych

8. BARKI

Gtébwne miesnie zaangazowane podczas ¢wiczen: przednie aktony, boczne aktony oraz tylne aktony
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