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Zapraszamy na trening dla zawodowych kierowcow
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Poznaj ¢wiczenia rozciggajace

i rozluzniajace, ktore mozesz
wykonac na sitowniach Fundac;ji
Truckers Life

a. Usigdz na taweczce, stopy pod dolng poprzeczka, dtonie lekko za gtowa,
bez zaplatania ich na karku.

b. Wdychajac powietrze, opus¢ gtowe i gére klatki piersiowej, zblizajac je
do faweczki.

c. Wré¢ do pozycji wyjsciowej, wydychajac powietrze.
Wykonaj 3 serie po |0 powtdrzen..
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a. Stan prosto, stopy zaprzyj o blokade, a biodra o podpdrke,
dtonie na karku, gtowa w jednej linii z kregostupem.

b. Wykonaj skton w déf zginajac tutéw.
c. Wré¢ do pozycji startowej. Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen.
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a. Oprzyj stope o szczebel na wysokosci bioder.

b. Wykonaj skton tutowia do stopy na szczeblu i do stopy na
ziemi naprzemiennie.

c. Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen na kazda z ndg.

a. UsiadZ na krzesetku, ztap uchwyty w dtonie i pchnij je przed siebie
az do petnego wyprostu fokci, a nastepnie zatrzymaj.

b. Powoli opus¢ rece do pozycji wyjéciowej.

c. Wykonaj 3 serie po |5 powtdrzen.

a. Stojac na orbitreku wyprostuj plecy, wciagnij miesnie brzucha,
stopy ptasko na ptozach.

b. Rekoma ztap uchwyty, nastepnie poruszaj nogami w przéd i w tyt,
jednoczesnie pomagajac sobie rekoma.

c. Pierwsze |0 minut ¢wicz powoli, nastepnie 3 minuty szybciej, 3 powoli
i znéw 3 szybciej.
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a. Stan na biegaczu, wyprostuj plecy, lekko unies glowe.
Woeiagnij migsnie brzucha, stopy potdz ptasko na ptozach.

b. Dfonie potdz na uchwytach nastepnie poruszaj nogami w przéd i tyt.

¢. Wykonaj 3 serie po 20 powtdrzen.

a. Obie nogi postaw na ptozie i ztap za uchwyty.
b. Poruszaj biodrami w prawo i w lewo wykonujac ruch wahadta.
c. Wykonaj 3 serie po 20 powtdrzen.

Cwiczenia mozesz wykonaé na sitowniach
objetych patronatem Millennium Leasing.
Trening prezentuje
Iwona Blecharczyk Trucking Girl.
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Pomagamy zawodowym kierowcom
w poprawie komfortu pracy

W ramach wspdtpracy z Fundacjg Truckers Life, zbudowaliémy sitownie ,,pod
chmurka” dla zawodowych kierowcdw. Sitownie zewnetrzne umozliwiaja
aktywny wypoczynek w trakcie przerwy w podrézy. Pomagajg rozruszaé zastate
podczas jazdy migdnie, kosci i stawy, stuza zwigkszeniu wydolnosci serca,
niweluja skutki pozycji siedzacej i wptywaja na poprawe koncentracji.

QO Sitownie Fundacji Truckers Life

v Patronat Millennium Leasing

Zapraszamy do korzystania z sitowni objetych
patronatem Millennium Leasing

Nasze lokalizacje:

MOP Shell Nowostawy (A2, kierunek £6dz; 51°53'59.5"N 19°4222.9"E),
MOP Shell Halemba (A4, kierunek Katowice; 50°15'04.2"N 18°52'53.7"E),
MOP Shell Miynski Staw (A4, kierunek Wroctaw; 50°40'37.3"N 17°39'19.9"E)

Sprawdz wszystkie lokalizacje: www.truckerslife.eu

Nasze sitownie:
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pomagaja rozruszac
migsnie, kosci i stawy

¥ § X

stuza zwiekszeniu niwelujg skutki umozliwiajg aktywny
wydolnosci serca pozydji siedzacej wypoczynek

s bezptatne czynne 24h



www.millenniumleasing.pl infolinia 801 68 || 88



