Kozta bt Posladkiur

Poniiej pokrotce omowimy najbardziej

l(aidy z nas podejmujac si¢ aktywnosci
fizycznej ma jasno okreslone cele. Dla jednych
istotne quzie dobre samopoczucie, z kolei
inni skupiajg si¢ na sylwetce. Zarowno
mezezyzni jak i kobiety maja preferowane
czesci ciata, na keore szczegolnie kladg nacisk.
Kazda kobieta rozpoczynajac przygode z
sifownia chce wymodelowa¢ swoja sylwetke
badz zgubi¢ zbedne kilogramy. Partie na
jakich  najchetniej  si¢  skupiamy  to
zdecydowanie dolna cz¢s¢ naszego ciala.
Oczywiscie praca jaka wkiadamy jest
niezwykle  wazna, jednak nie nalezy
zapominaé, ze w gre wchodzi rowniez
genetyka. Nasze cialo ma odpowiedni ksztale,
gdyz wynika to z warunkow genetycznych,
jednak nie oznacza to ze nie jestesmy w stanie
na to wplynac. Kazdy z nas posiada inny
ksztale sylwetki a co za tym idzie nasze

poéladki rowniez znacznie sig od siebie r(’)ini%

popularne ksztalty kobiecych posladkow.
Kotko - Tutaj tkanka tluszczowa odklada si¢
wyk}cznie w gérnej ngs'ci migs’ni

posladkowych. Poza tym biodra s3 wyraznie

Zaokr%glone, a mitzs'nie $3 Zdecydowanie silne.

Serduszko - Jest to najbardziej
proporcjonalny ksztate pos’ladka, gdyi tkanka
tluszczowa rozmieszczona jest na dolnej
czgsci. Ponadto powoduje to, ze optycznie
ciato postrzegane jest jako ksztalt tzw.

Klepsydry.

Kwadrat — W tym przypadku, talerze kosci
biodrowej wraz z zewngtrzna cz¢scig ud tworzg
linie prosta. Ponadto tkanka tluszczowa
umiejscowiona jest nie tylko na pupie, lecz
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gromadzi si¢ rowniez po bocznej stronie. Oprocz
tego same miqs’nie wymagaja wzmocnienia, a
bytaby dieta

uzupelnieniem

dobrym

niskottuszczowa.



Trojkgt - Taki ksztalt jest spowodowany w
gléwnej mierze poziomem estrogenu w
organizmie. Tkanka tluszczowa z czasem
przestaje by¢ zbita, co powoduje ze zaczyna

przemieszczac si¢ w inne rejony ciata.

Jetti jui wiemy jaki kszeale podladkéw

posiadamy, warto  wspomnie¢ o  kilku
niezb¢dnych  elementach, ktore pozwolg
uzyska¢  porzadany cel.  Aby  zdoby¢

. . « I/
upragniony efekt musimy podejs¢ do tematu
ho]istycznie. Oprécz pracy fizycznej musimy
rowniez zadba¢ o prawidlowe nawadnianie

organizmu oraz dostarczanie odpowiednich

sktadnikow.

'/przypadku podjecia aktywnosci fizycznej,
dobrze abysmy byli swiadomi z jakich migsni
sktada si¢ posladek oraz jakie funkcje pelni
kazdy z nich. Warto wiedzie¢, Ze nasze
pos’ladki skladaj% sie z kilku miqéni, ktore
razem wspolpracuja ze sobg.

W ich sktad wchodzi migsien:

e posladkowy wielki (w glownej mierze to
on nadaje ksztalt naszej sylwetce, poza
tym Wplywa na utrzymanie prawidlowej
postawy ciata. Jego funckjg jest wyprost
stawu biodrowego),

e migsien posladkowy maly (jest najglebiej
polozonym miegsniem, wspolpracuje z

posladkowym srednim. Angazujemy go

podczas odwodzenia, rotacji zewngtrznej
oraz wyprostu stawu biodrowego),
e posladkowy sredni (jest silnym
odwodzicielem, zaaktywowa¢ mozemy go

rowniez po przez rotacjg Zewngtrzn%).

Buttocks shape —

& heart '

# sguare

Vzaleinos'ci od tego jaki jest nasz cel, trening

pos’ladkéw quzie Wygla}dal nieco inaczej.
Jedank ponizej

przedstawiamy najbardziej

popularne  ¢wiczenia,  ktore  skutecznie
Wplywaj% na modelowanie migsni
posladkowych.

1. Przysiad klasyczny

2. Przysiad sumo

. Hip trast

. Lifty boczne

. Wyprost stawu biodrowego

. Odwodzenie konczyny dolnej
. Muszla

. Monster walk

. \X/ykroki/ zakroki
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10 Spacer Farmera
II. Wejécia na stopieﬁ
12. Martwy ciag

13. Kossac squat



Rzedstawione wyzej ¢wiczenia to tylko kilka przykladowych pozycji, ktore mozemy
dolgczy¢ do swojego planu treningowego, jednak kazde z tych ¢wiczen angazuje okreslong
grup¢ migsniowg. W zwigzku z tym, aby odpowiednio dobra¢ ¢wiczenie musimy by
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swiadomi na co



