@ Tabela ¢wiczen z gumami oporowymi
P,/

Baskin Logic Fitness - W zestawie z zakupem - 12 ¢wiczen

\

Zacznij od 1-2 lekkich taSm. Mocowanie zaczep po stronie zawiasow zamknietych drzwi. Przed kazdym treningiem sprawdz
gumy. Ruszaj sie powoli: 2 sekundy w gore, 3 w dét.

\ﬂ Giczenie Pracue _ljak _________________|seng

Wiostowanie stojac Plecy Mocowanie na wysokosci klatki. Przyciggnij uchwyty do zeber. 2x10
2 Wyciskanie klatki Klatka Mocowanie za toba. Wypchnij do przodu. 2x10
3 Uginanie bicepsa Ramiona Stan na gumie, ugnij tokcie. 2x10
4 Przysiad z guma Nogi Stan na gumie, usigdz i wstan. 2x10
5 Wyciskanie nad gtowe Barki Stan na gumie, wypchnij w gére. 2x10
6 Prostowanie tricepsa Ramiona Mocowanie wysoko, pchnij dtonie w dot. 2x10
7 Martwy ciag z gumg Biodra, nogi Zgiecie w biodrach, proste plecy. 2x10
8 Unoszenie bokiem Barki Unies rece do wysokosci barkow. 2x10
9 Odwrotne rozpietki Gérne plecy Rozciggnij gume przed klatka. 2x10
10 | Przysiad wykroczny Nogi Przednia stopa na gumie, opus¢ kolano. 2x10
11 | Drwal Brzuch Mocowanie wysoko, ciggnij po skosie w dét. 2x10
12 Wymach nogi w tyt Posladki Opaska na kostce, powoli wymach w tyt. 2x10

Prosty tydzien: Dzien 1 ¢w. 1-4 - Dzien 2 5-8 - Dzien 3 spacer + rozcigganie - Dzieh 4 9-12 - Dzien 5 1-4 - Dzien 6 5-8 - Dzien 7
odpoczynek.

Zeskanuj, aby otrzyma¢ darmowe lekcje krok po kroku: baskinlogicfitness.com/bands/

Wytacznie edukacyjnie, nie jest to porada medyczna. Przy urazie lub chorobie skonsultuj sie ze specjalistg. Zawiera lateks z kauczuku naturalnego.
Przerwij, jesli czujesz bél. Chroni¢ przed dzie¢mi i zwierzetami. © 2026 Baskin Logic - baskinlogicfitness.com



