WARIANTY ZE STABILIZACJA STOP

»  Wykonywanie , brzuszkéw” z zablokowanymi stopami
(najczesciej o sciane lub przez partnera) zaakcentuje wy-
giecie kregostupa ledzwiowego, ale za cene dodatkowego
nacisku na krgzki miedzykregowe. Badanie wykazato, ze
jesli ,brzuszki” lub ¢wiczenia sit-up byty wykonywane z za-
blokowanymi stopami, miesnie zginacze biodra byty anga-
zowane intensywniej niz w przypadku éwiczen ze stopami
bez stabilizacji?.

I Giéwne obszary (na czerwono) i strefy poboczne (na
pomaranczowo) zaakcentowane przez ,brzuszki”
lub éwiczenia sit-up z ustabilizowanymi stopami

| Sit-up z partnerem przytrzymujacym stopy

M. prosty uda

M. napinacz powigzi szerokiej uda

M. prosty brzucha

M. sko$ny zewnetrzny brzucha

I Sit-up ze stopami zablokowanymi o $ciang
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y Jesli zamiast podtoza uzywasz pochytej tawki, aby
zwiekszy¢ trudnosc¢ ruchu bedziesz musiata zablokowacd
stopy, zeby ustabilizowac ciato. Im bardziej pochylona jest
tawka, tym wiegkszy opdr, jaki muszg pokonac¢ migénie
brzucha.

I Gioéwne obszary (na czerwono) i strefy pehoczne
(na pomaranczowo) pobudzane przez ,brzuszki”
lub sit-up na fawce pochylej

I Im wigksze nachylenie, tym wigkszy opdr

M. prosty uda

M. prosty brzucha

M. sko$ny zewnetrzny brzucha

M. napinacz powiezi szerokiej uda

I Sit-up na tawce pochytej
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