Temat: Ćwiczenia ogólnorozwojowe z użyciem przyborów –  skakanka.
Trening ze skakanką
Na  pewno po wielu godzinach przed ekranem  i w pozycji siedzącej brakuje Ci ruchu.

Polecamy świetny i łatwy do wykonania trening z użyciem skakanki. Taki sam trening możesz wykonać również bez przyboru ( markując skoki na skakance lub wykonując pajacyki).

 ZALETY SKAKANKI
Ćwiczenia ze skakanką mają wiele zalet i stanowią doskonały sposób na odchudzanie. Kształtowanie sylwetki w zabawny sposób jest możliwe poprzez połączenie ćwiczeń układu sercowo-naczyniowego ze wzmocnieniem mięśni.  

 Tylko pół godziny intensywnego skakania pozwoli ci spalić około 300-400 kcal! 

Godzina ćwiczeń na skakance spala około 700 kcal (intensywne tempo)

Ponadto regularne treningi poprawią wygląd twoich łydek, ud, pośladków a także – co ciekawe – ramion. Wprawiając skakankę w ruch, wzmacniasz górne partie ciała, skóra ramion staje się jędrniejsza i wygląda zdrowiej. 

Ćwiczenia na skakance wpływają na wzrost tętna, poprawę pracy serca i układu krążenia. Dzięki regularnym treningom nie tylko poprawisz swoją kondycję, równowagę i koordynację, lecz także zauważalnie wzmocnisz ciało i wpłyniesz na zwiększenie elastyczności stawów.

 Pierwszy tydzień ćwiczeń ze skakanką:
Dni treningowe : poniedziałek, środa, piątek:

- 10 min rozgrzewka
- skaczemy 10 serii po 45 sekund
- przerwa między seriami 45 sekund

- ćwiczymy w obuwiu sportowym

- na koniec ćwiczenia rozciągające

