mmdobra formasemess v sasene

T WODNA
Sgx rownowaga

Crorezene |
UDA BEZ GELLULITU |
Trzymajac gyemstick £ tylw od dotu [irw. podchmyl), |
wsiqdd w wodtie 2 wyprosowanyms neglen Hapns
miggnie wd i breuche, a nogami wykomuj ruchy

prrpwodeace | odwodzace. Wykonaj ok 15-20

qua gymstick o tre-
ming w wosdzie z wy-
korzystaniem prz
U GIMnAstVCENCED O hej Samicj
nazwie. Ten preyrzad jest

drgzka, do kidrego preymoco-
wane s dwie elastycene gu-
my 2 pictlami. Pockczas tremingu
z pymatickiom zardwno w wo-
deie, jak i na Lydeie, pracuje
ok, 9 proc, migsni, zwlaszcea
tych, anapdujocych sig w gle-
bokich partiach ciala. Jednak
dwiczenia na basenie & inten-
opir wody, a jednoceeinic
= berpiecenicjize. bo woda
Emniejsza r_uy]m UrAZOW.

Civtezenie 2
PIEKNE POSLADKI
Stan w wodzie w wyksoku, priwe noge g w o,
ey wysus 0 tyhu Pamiptaj febry stopa madowats
i prred kolangm, Trzymajac gymmstck 12 plecami,
gail obie nogs w kolanach do kita prosiege. Powie
winzeria na drugy soge. Wkenal 30 razy.

Civiezenie 3
PLASKI BRZUGH
Siedzyc w wodzie | irrymajee gymstick 2 tybe. welagel
breuth, tepaij nogi w kolanach i preyeiagnil je do Katid
piersiowe]. Wykonaj ok 20 powlbrren. Jesl be Swietes
Cwicoeniy &2 najbandziej problemowe. Seine pariie berscha.
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Cutezene 4
SILME RAMIONA
Tasmrz sig w wosdrie do sryi, stan

w lakkim rozhrodu_ Irrymajc gymstick
od dolu wysoks nad glowa (rys. ).
Nasiggpnie prrenies oo 2 glowe,
Iokcie trzymajac biisko uszs (rys. B).
2 tej parycii unie¢ rece do gory.
Cwiczenie wyloas| ok 20 rary.

Cutczenie O
ZDAOWE PLECY
Lanur? sig w wodnn, siegajace| kati
piesriowsj, st w nediroiy, irymajac
ymstick 7 by, prry lopatkach (ryz. A).
Seiqgei |2 | na wydechy eies gymstick do
pary {rys. B Wi o porycji wyjiciows],
pamictajac o scignighch opatach
Powtorz 10-15 razy. W ten sposis
WITMICTIST RSN Prosiee krgoshun

Trening
bez tajemnice

W I WhGoE] pOWROZEN,
Iy by afikt wy-
smuklajgcy | antycel-
Iusitowy.

W Podczas treningu sta-
raj sig byt ciagle w ru-
chu, aby unikng wy-
Zighienia organizmu
wowodzie.

B Mie zapomnij o roz-
grzewce. Aby roznu-
szal wszystkie partie
MigSni, preepiym ba-
0N Prg razy, Josh
nie phywasz, maszen|
proez kilka minut.

W Jedeli dopioro zacey-
nasz traningi w wo-
dlzie, wybiarz maly
glgbokods, poczujesz
sig bezpiecznie).

Cieiczenie 5

JEDRNY BILIST

Stan w wodse do sryl, ob rozirol Trrymajge gymssck
of géry [trw. nadchwyt), usied ga tak, by lokcie maliry
554 53 WysokiSci barks. Wprost rce | prryciagni it

T powroiem do idati piersiows|. Powtorz 20 rany

go. Ma dlugoss |
e dwie elashy
lamil, kidre po

rEywa anty,
ki, waiy ok. 30 dag. Dy
drenia agua gymstick je

i na be
THE Nal FaZE
u Forbrat™ WOSIR, ul.
) 628 94 81,
AL W OSIr waw, il
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