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Jestesmy fundacja dla zawodowych kierowcow.
Pomagamy kierowcom 2y¢ zdrowo i aktywnie.

Budujemy sie¢ sitowni zewnetrznych przy parkingach
w catej Polsce, aby umozliwi¢ kierowcom aktywny
wypoczynek w trakcie przerwy w podrozy.

Uruchomilismy juz 50 sitowni
dla kierowcow.

Sprawd? lokalizacje na www.truckerslife.eu

Nasze sitownie:
FREE  s3bezptatne
G’) czynne 24H
Il pomagaja rozruszaé mieénie, koéci i stawy
” stuza zwiekszeniu wydolnosci serca
g niweluja skutki pozycji siedzacej

@
W umozliwiaja aktywny wypoczynek
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Kontakt:

Fundacja Truckers Life

Wysoka, ul. Brzozowa 2/9

52-200 Wroctaw 65

tel.: +48 71 733 36 84

e-mail: info@truckerslife.eu
www.facebook.com/truckerslife.eu

www.truckerslife.eu
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Cwiczenia
przed ciezarowka



Poznaj ¢wiczenia rozciagajace,
ktore mozesz wykonac
przy uzyciu swojej ciezarowki. www.truckerslife.eu

a. Stan w pozycji wyprostowanej, stopy na szeroko$¢ ramion, a. Stan w pozycji wyprostowanej w rozkroku. Szeroko a. Stan bokiem do auta w pozycji wyprostowanej, opierajac noge
palce na zewnatrz, tutéw spiety. rozstawione dtonie oprzyj o zderzak samochodu, o auto.
b. Zegnij kolana do kata 90°, jednoczesnie podnoszac utrzymujac pozycje wyprostowana.

b. Zrdb skton do boku z jedna reka prosta w gorze,
i sktadajac rece. b. Ugnij ramiona schodzac w dét, jakby$ wykonywat pompki. druga opierajac o kolano.
c. Wstan do petnego wyprostu. Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen. c. Ponownie wyprostuj ramiona i unie$ ciato do géry.

c. Wykonaj 10 powtdrzen na kazda ze stron.
Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen.

a. Stan przodem do samochodu, chwy¢ dtonmi zderzak, a. Stan tytem do samochodu, ugnij nogi, oprzyj wyprostowane
stopy na szerokos¢ ramion, palce na zewnatrz. ramiona o zderzak.
Ciezar ciata przenies na piety.

a. Stan w pozycji wyprostowanej przodem do auta, stopy
na szerokos$¢ ramion, ztap za uchwyt.

b. Powoli obnizaj tutéw, uginajac ramiona. b. Maksymalnie odchyl sie do tytu, jednocze$nie
b. Wypchnij biodra do tytu, utrzymaj kolana w tej samej pozycji

A c. Powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 3 serie po 10 powtérzen. nie puszczajac punktu zaparcia, rozciagajac
co stopy.

w tym samym czasie miesnie plecow.
c. Wstan dynamicznie do petnego wyprostu. Wykonaj 3 serie

c. Wykonaj ¢wiczenie 5 razy.
po 10 powtdrzen.

Cwiczenia prezentuje Iwona Blecharczyk Trucking Girl.
Dziekujemy firmie Mercedes-Benz Polska Sp. z o0.0.
za uzyczenie ciagnika siodtowego Actros 1851LS ,Mietek”.

a. Stan przodem do samochodu w pozycji wyprostowanej, chwy¢ a. Stan w pozycji wyprostowanej plecami do auta. Nogi na szerokos¢
zderzak i wykonaj krok do tytu utrzymujac kolano w linii palcow bioder, rekoma chwy¢ zderzak samochodu.
sto_p.l . o b. Prawa noga wykonaj wykrok w przdd nie zmieniajac ustawien ciata.
b. Zejdz do podtoza uginajac tylna noge pod katem 90°,

nie dotykajac kolanem podtoza. c. Powrd¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen.

c. Wrdé¢ do pozycji startowej zmieniajac noge.
Wykonaj 3 serie po 10 powtdrzen.




