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Wiostowanie” na stojgco nalezy do kategorii éwiczen bazowych, poniewaz mobilizowane sg stawy
ramienne, fokcie i nadgarstki. W efekcie ,wiostowanie” na stojaco angazuje wiele migsni poza
barkami: gérng czes¢ miesni czworobocznych, migsnie dwugtowe ramion i przedramiona.

WYKONANIE

Stojgc, chwyc¢ sztange, hantle lub uchwyt wyciggu, dtohmi w nachwycie, wewnetrzng strong
dtoni w doét. Unos ramiona, uginajac je tak, aby dfonie pozostaty jak najblizej ciata. Mozesz
unosic¢ ciezar az do podbrodka, ale wiele kobiet woli podnosié obcigzenie tylko do klatki pier-
siowej.

ZALETY

»  Jest to éwiczenie bazowe na barki, ktére nie stymuluje zbyt mocno przedniej czesci miesnia
naramiennego’.

WADY

> Nie kazdy moze wykonywad to éwiczenie bez ryzyka kontuzji. U niektérych kobiet barki i/lub
stawy nadgarstkowe nie tolerujg skretdw wymuszanych przez to ¢wiczenie. Jesli jest to rowniez
Twdj przypadek, zastgp ,wiostfowanie” na stojgco unoszeniem ramion w bok.

Nie unos ramion zbyt wysoko. Zmniejsz amplitude ruchu i zatrzymaj unoszenie,
zanim ramiona przekroczg linie rownolegta do podtoza, poniewaz:

» Im wyzej unosisz ramiona, tym bardziej géra mie$nia czworobocznego jest pobu-
dzana, a zmniejszany jest udziat bocznych mie$ni naramiennych.

» Unoszenie ramion zbyt wysoko zmusza Twoje stawy ramienne do obracania sie
w niezdrowy sposob. Twoje barki zaczng lekko obracaé¢ sie, gdy dtonie osiagng po-
ziom klatki piersiowej. Po przejsciu tego punktu barki bedg zmuszone do coraz
wiekszego balansowania w przéd. Maksymalny skret bedzie konieczny, aby Twoje
ramiona przekroczyly linie rownolegta do podioza.

» Im wyzej unosisz ramiona, tym wiekszemu obcigzeniu bedg podlegaty Twoje nad-
garstki, aby utrzyma¢ sztange.

KORZYSCI Z ,WIOStOWANIA” NA STOJACO ZE SZTANGA

» O wiele tatwie] zachowa¢ rownowage obcigzenia niz w przypadku ¢wiczenia z hantlami.

WADY ,WIOStOWANIA" NA STOJACO ZE SZTANGA

» U wielu os6b prosta sztanga powoduje nienaturalny skret nadgarstka, ktory moze nadwy-
rezac ten staw. Im wyzej unosisz sztange, tym bardziej skrecasz nadgarstki. Sztanga EZ (sztan-
ga wygieta na bicepsy) pomaga zminimalizowac ten problem.
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