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JOANNA ŚWIĘTASZCZYK
KOCHANI NA TEN TYDZIEŃ PRZESŁAŁAM WAM FILMIKI Z ĆWICZENIAMI DO PRACY W DOMU – MASSENGER (ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE 
Z OBCIĄŻENIEM). BARDZO PROSZĘ O POŁĄCZENIE ZESTAWÓW ĆWICZEŃ 
Z POPRZEDNICH TYGODNII – ĆWICZENIA Z LASECZKĄ GIMNASTYCZNA, ĆWICZENIA WZMACNIAJĄCE, ĆWICZENIA IZOMETRYCZNE,ĆWICZENIA DŁONI PRZYPOMINAM, ŻE TYLKO SYSTEMATYCZNE, REGULARNE ĆWICZENIA PRZYNIOSĄ SKUTEK. RODZICÓW PROSZĘ O MOTYWOWANIE DZIECI. WIEM, ŻE MACIE PAŃSTWO WIELE OBOWIĄZKÓW I JEST TO DLA NAS WSZYSTKICH BARDZO TRUDNY CZAS. PAMIĘTAJCIE, ŻE TERAZ TEGO RUCHU JEST NIEWIELE A DŁUGOTRWAŁE SIEDZENIE PRZED TELEFONAMI, GRAMI, TELEWIZOREM CZY KOMPUTEREM TYLKO PRZYCZYNI SIĘ DO DALSZYCH DEFORMACJI. PAMIĘTAJCIE TAKŻE, ŻE POPRZEZ RUCH PODNOSIMY NASZĄ ODPORNOŚĆ. ZACHĘCAM WSZYSTKICH DO WSPÓLNEGO ĆWICZENIA!!!!


Ćwiczenia z hantlami mają ogromną zaletę: nie musisz chodzić do siłowni, możesz ćwiczyć w domu. Ćwiczenia z hantlami rzeźbią mięśnie całego ciała. Hantle możesz też stosować przy ćwiczeniach, które wykonywałaś do tej pory bez dodatkowego obciążenia. Na początek możesz używać lżejszych, np. 0.5 kg obciążeń. Jeśli chcesz zacząć ćwiczyć już teraz, a nie masz hantli - nie szkodzi. Jako obciążenie dobrze sprawdzą się też małe butelki z wodą. Pamiętaj 0,5 litrowa butelka po napoju to odpowiednik 0,5 kg.
Wspinanie na palce

To ćwiczenie na łydki także możesz wykonywać bez obciążenia, ale z hantlami będzie bardziej efektywne. Stań prosto z ramionami opuszczonymi wzdłuż ciała, hantle trzymaj 

w dłoniach. Załóż jedną stopę na łydkę drugiej nogi. Wspinaj się na palce. Teraz ćwiczysz mięśnie łydki; jeśli przejdziesz do przysiadów - wzmocnisz także mięśnie uda.
Zginanie ramion
Zwykłe zginanie ramion to jedno z podstawowych ćwiczeń kulturystycznych z hantlami - bardzo łatwe i równie skuteczne. Stań w rozkroku lub usiądź, lekko pochyl głowę, wciągnij brzuch, hantle trzymaj w dłoniach. Podnoś je na przemian zginając ręce w łokciach. Ćwiczenie wykonuj aż się zmęczysz. W ten sposób ćwiczysz bicepsy - czyli rzeźbisz ramiona.
Wykroki z hantlami

Stań prosto, ręce wzdłuż ciała, hantle w dłoniach. Rób klasyczne, głębokie wykroki do przodu (przednia noga zgięta w kolanie pod kątem 90 stopni, tylna noga prosta). 
Ćwiczenie to jest doskonałe na nogi i pośladki, a z dodatkowym obciążeniem w postaci hantli jest jeszcze skuteczniejsze (po 10 serii zmieniając nogi). Inna wersja ćwiczenia: zrób wykrok, ale zamiast się podnieść - opuszczaj prawie nad podłogę, nie dotykając jej kolanem! Dodatkowe utrudnienie: trzymaj proste ręce wyciągnięte do przodu.
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