Witam

W celu lepszego przygotowania sie do zaliczenia préby sity miesni brzucha — naprzemianstronne
opuszczanie ndg w lezeniu tytem na czas oraz do préby gibkosci — skton w przéd o nogach prostych.
Ponizsze filmiki mogg Ci pomdc w przygotowaniu:

Rozciggaj sie w domu, aby poprawic sylwetke, uelastyczni¢ miesnie i skorygowa¢ wady postawy.
Mozesz wykonywac je codziennie, nawet w pizamie rano lub przed pdjsciem spac albo na
zakonczenie wczesniejszego treningu Zapraszam do ¢wiczen.

https://youtu.be/eGegxHo9Wig

Trening na miesnie brzucha nie wymaga uzycia dodatkowego sprzetu. Nie musisz wykonywac go w
catosci wybierz to co Ci najbardziej odpowiada.

Wykonuj go samodzielnie albo dodaj do swojego zestawu treningowego. Sktad treningu:
1.Rozgrzewka 2.Cwiczenia na brzuch (18 éwiczen trwajacych 45 sekund) 3.Rozcigganie

https://youtu.be/4yKbW6ENBbNS

Podejmij wyzwanie!
Czekam na wyniki Waszych testéw, przesytajcie na waan@onet.eu
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