
PILATES
- rozgrzewka i studzenie – x 3 – 5 ćwiczeń; czas łączny: 10 – 15 min.

1/ trucht, 
2/ skłony rąk, 
1/ trucht, 
3/ wznoszenie rąk, 
1/ trucht, 
4/ rotacja nóg na zewnątrz, 
1/ trucht, 
5/ rotacja nóg na zewnątrz ze wspinaniem na palce, 
1/ trucht, 
6/ przysiady, 
1/ trucht, 
7/ krążenie biodrami + naciągi rąk do góry z przodu i z tyłu, 
1/ trucht, 
8/ krążenie nogami do środka i na zewnątrz, 
1/ trucht,  
9/ naciąg nóg do tyłu (bocian), 
1/ trucht, 
10/ krążenie oraz obroty i skłony głową, 
1/ trucht, 
11/ naciągi rąk ponad barkiem (agrafka), 
1/ trucht, 
12/ pompki terenowe (stojąc z oparciem o drzewo lub poręcz), 
1/ trucht, 
13/ naciąg tylnej nogi lewej / prawej w wykroku z naciskiem oburącz na kolano nogi prawej / lewej, 
1/ trucht. 
14/ podskoki: narciarstwo zjazdowe, narciarstwo biegowe, pajacyk.

UWAGA:

1/ Dbamy o odpowiedni ubiór.

2/ Staramy się stosować dietę: - ćwiczenia rozpoczynamy minimum 1 godzinę po małym posiłku np. po przekąsce a 3 – 4 godz. po większym posiłku np. po obiedzie.

3/ Dążymy do sylwetki Pilates.

4/ Pamiętamy o oddechu: na początku ćwiczenia wdech, pod koniec wydech. 
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