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Nauka techniki ćwiczeń siłowych

Grafika związana

z tematem prezentacji



Ćwiczenia angaŜujące mięśnie 
naramienne

� Wyciskanie hantli nad głowę siedząc

� Wyciskanie hantli nad głowę z rotacją zew.- „arnoldki”

� Odwodzenie ramion ze sztangielkami

� Wyciskanie sztangi nad głowę sprzed klatki piersiowej siedząc

� Wyciskanie sztangi nad głowę zza karku

� Prostowanie ramion ze sztangielkami-unoszenie ramion ze 
sztangielkami
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