Cuénijevi do kraja
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Kada se spomenu vezbe za noge prva asocijacija su ¢u¢njevi. Jedna od najtezih vezbi sa
kojom Cete podizati ogromne tezine. Tu se javlja problem. Mnogi veZbaci poneseni prethodnom
¢injenicom krenu u jurnjavu za $to vecim tezinama ne obracajuci paznju na pravilnuo izvodjenije
vezbe.

Jedna od osnovnih greSaka koje prave jeste parcijalan pokret spustanja. Mnogi to pravdaju time
da pun pokret oStecuje njihova kolena a parcijalan pokretisto dobro angazuje misi¢e
kvadricepsa. To je mozda delimicno i tacno ali svi zaboravljaju jedan jako bitan misi¢- Gluteus!
Sto se nize spustate to je Gluteus aktivniji. Koncentrisite se na to da imate pun pokret u &uénju i
da vam forma vezbeostane u perfektnom stanju a tezine ée same dolaziti. Cuénjevi su osnovna
vezba nemojte dozvoliti sebi da ih radite nepravilno.




