Witam!

Proponuje nowa akcje 100BRZUSZKOWchallenge - czyli 100 brzuszkéw

dziennie. Zacznijmy od dzisiaj!

Powrdt do szkoty najwczesniej za 2 tygodnie. Przez ten czas robigc codziennie 100 brzuszkéw — na
pewno bedg efekty. Mozecie zaczgé od robienia 20 razy po 5 brzuszkéw, potem 10 razy po 10, 4
razy po 25— na pewno dacie rade!

Zachecam do ¢wiczen.

Ale na dzisiaj wyjatkowo proponuje podwoié stawke! Czyli zrobic tgcznie 200 powtdrzen réznych
¢wiczen na brzuch ( w przeciggu catego dnia, nie trzeba robi¢ naraz@).

Zrobimy to w 4 ¢wiczeniach.

1) normalne brzuszki — czyli np. lezenie na plecach, nogi ugiete w kolanach, wyprost ramion w gore
(przed siebie) i prébujemy dotknagé¢ dtorimi do kolan — 2 razy po 25 powtdrzen

2 ) nozyce pionowe — lezenie na plecach, ramiona wzdtuz tutowia (na podtozu) i wykonujemy
wyprostowanymi nogami ruch jak do kraula (raz prawa noga w gore raz lewa). Robimy to jak najnizej
nad podtogg, piety nie dotykajg do ziemi! — 2 razy po 25 powtdrzen

3 ) w podporze przodem (jakbysmy chcieli zrobi¢ pompke) — préobujemy dotkna¢ na przemian
prawym kolanem do lewego tokcia i potem lewym kolanem do prawego tokcia (dotkniecie jest
prawie niemozliwe, ale chodzi o to zeby maksymalnie zblizy¢ kolano do tokcia) — jest to ¢wiczenie na
miesnie skosne brzucha - 2 razy po 25 powtdrzen

4) nozyce poziome — lezenie na plecach, ramiona wzdtuz tutowia (na podtozu) i wykonujemy
wyprostowanymi nogami ruch: od siebie (robimy nogami litere V) i fagczymy nogi. Robimy to jak
najnizej nad podtogg, piety nie dotykajg do ziemi! — 2 razy po 25 powtdrzen

Pamietajcie, zeby po kazdym ¢wiczeniu rozciggna¢ miesnie brzucha! — np. tzw. foka [ (lezenie na
brzuchu i wyprost ramion (jak do pompki), ale biodra zostajg na podtozu.

Kto jeszcze nie oddat pomiarédw tetna powysitkowego oraz info o wyborze aktywnosci fizycznej —
prosze sie poprawic¢, wyslijcie to na adres waan@onet.eu
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