Witajcie,
dzisiaj mam dla Was ćwiczenia z wykorzystaniem krzesła.
Wystarczy krzesło i odrobina sprawności, by zyskać prawdziwie atletyczną sylwetkę. Poniższe ćwiczenia można wykonywać samodzielnie i to w domowym zaciszu! Pozytywnie wpłyną one na mięśnie nóg, pośladków oraz brzucha. Wzmocnią też organizm i pozwolą się rozciągnąć. 
Wykonajcie te ćwiczenia, najlepiej w wywietrzonym wcześniej pomieszczeniu.

Rozgrzewka
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Na początku należy ustawić się twarzą do krzesła. Jego oparcie musi znajdować się z tyłu, tak, by ćwiczący miał swobodny dostęp do siedziska. Następnie należy wykonać kilka podskoków. Kolejne wyskoki powinny kończyć się naprzemiennym (raz prawa stopa dotyka krzesła, następnie lewa) opieraniem stopy o siedzisko. Trzeba przy tym zachować wyprostowaną sylwetkę i zadbać o to, by stopy także były wyprostowane. Dzięki temu ćwiczenie będzie miało dodatkowy, pozytywny wpływ na postawę oraz wykluczy potencjalne deformacje stóp. Należy wykonać osiem „rund”, przy czym każda powinna zajmować około 20 sekund. Po każdej z nich należy zrobić sobie jednak 10-cio sekundową przerwę.
„Zawieszone” pompki z ugięciem w kolanach
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Kolejne ćwiczenie wymaga już nieco więcej wysiłku oraz precyzji. Należy ustawić się tak, jak do robienia pompek, jednak stopy umieścić na siedzisku. Nie muszą być położone na płasko – wystarczy, że palce będą dotykać siedziska. Należy też wyprostować ręce, jednak lekko unieść grzbiet. Ćwiczenie będzie opierało się na naprzemiennym uginaniu kolan i przykładaniu ich do łokci. Należy wykonać 12 takich powtórzeń na każdą ze stron. Dzięki tej czynności wzmocniona zostaje stabilność oraz wytrzymałość ramion. Ma ono też bardzo korzystny wpływ na kręgosłup (który podczas jego wykonywania znajduje się w linii prostej). 
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Nietypowe przysiady
Następną czynnością będą przysiady z wykorzystaniem krzesła. Należy więc ustawić go tak, by można było swobodnie na nim… usiąść! Na początku należy jednak wstać, wyprostować ręce i wystawić je przed siebie. Następnie powoli kucać, a w tym samym momencie odrywać jedną z nóg od podłogi i prostować w kolanie. Po wykonaniu tej czynności należy wstać i wykonać to samo, przy czym oderwać od podłogi drugą nogę. Ćwiczenie należy powtórzyć po 10 razy na każdą ze stron. Należy jednak pamiętać o tym, by się nie spieszyć. Przy wykonywaniu ćwiczeń bardzo ważne jest zachowanie swojego tempa – w przeciwnym wypadku może dojść do utraty równowagi!
Pompki 
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Kolejne ćwiczenie to wyzwanie dla tych, którzy nie przepadają za czynnościami wytrzymałościowymi. Cała sprawa rozbija się o pompki, jednak w tym przypadku nogi będą znajdowały się stosunkowo wysoko, bo na siedzisku. Tak, jak w przypadku 2. podpunktu, warto oprzeć o nie jedynie palce stóp. Następnie zacząć serię ćwiczeń – na początku najlepiej wykonać 10 powtórzeń. Ci, którzy nie czują się jednak na siłach, nie powinni się przemęczać. Z kolei wytrwali, dla których jest to za mała ilość, mogą wykonać nawet 15, do 20 powtórzeń. Dzięki temu ćwiczeniu wzmocnione zostaną mięśnie nóg oraz, oczywiście, rąk. Ćwiczenie należy wykonywać przez kilka minut, przy czym po każdej skończonej serii należy odpocząć. Trzeba pamiętać o precyzji wykonywania pompek – niechlujstwo może w tym przypadku może doprowadzić nawet do poważnych urazów kręgosłupa.
Rozciąganie i wzmacnianie
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Kolejna aktywność pozwoli rozciągnąć oraz znacząco wzmocnić mięśnie. Należy położyć się płasko na podłodze, a ręce oprzeć wzdłuż tułowia. Z kolei nogi trzeba oprzeć na siedzisku. Cała trudność tej czynności będzie polegała na „wypychaniu” kręgosłupa na zewnątrz, przy jednoczesnym uniesieniu jednej z nóg. W tym czasie, ta druga, będzie spoczywać na krześle. W czasie wypychania kręgosłupa warto oprzeć się dłońmi o podłogę – to pozwoli zachować równowagę i precyzyjnie wykonać ćwiczenie. Należy wykonać 3 zestawy takich ćwiczeń – po 10 powtórzeń na każdą z nóg. Wykonywanie tej czynności znakomicie wpływa na kondycję bioder!
Triceps i biceps 
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Następna czynność nie należy do najprostszych, ale jest niezwykle efektywna. Dzięki precyzji wykonania można ukształtować zarówno biceps, jak i triceps. Trzeba usiąść tyłem do krzesła, wyciągnąć nogi i oprzeć się dłońmi o siedzisko. Następnie należy „odbić” się od podłogi i unieść pośladki. Trzeba wykonać 12 „przysiadów”, nie zginając kolan i nie dotykając pośladkami podłogi. Ciężar ciała należy przenieść w tym czasie na uginające się ramiona. Warto pamiętać o tym, by zachować jednostajne tempo pomiędzy kolejnymi powtórzeniami czynności. Trzeba wykonać trzy serie tego ćwiczenia, uwzględniając przerwę po każdej z nich.
Przysiady klasyczne
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Kolejne ćwiczenie pozwoli już nieco się rozluźnić i doprowadzić trening do końca. Ponownie należy ustawić się tyłem do krzesła i oprzeć na siedzisku stopę, jednocześnie uginając nogę w kolanie. Następnie należy przysiąść (cały czas trzymając stopę na siedzisku). Należy wykonać po 12 takich przysiadów na każdą ze stron.
Świeca 
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Kolejne ćwiczenie może przywodzić na myśl tradycyjną „świecę”. Należy położyć się płasko na podłodze i chwycić rękoma nogi krzesła. Następnie trzeba lekko unieść nogi ku górze (nie zginając kolan), by po chwili wznieść je możliwie jak najwyżej ku górze. Należy wykonać 10 powtórzeń tego ćwiczenia. Jego regularne praktykowanie z pewnością przyczyni się do wyrzeźbienia mięśni brzucha!
Po wykonaniu wszystkich czynności warto na chwilę położyć się na podłodze i wziąć kilka głębokich oddechów. Następnie powoli wstać i rozciągnąć się.
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