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Opis ¢wiczenia
Podpor na przedramionach przodem- Plank

Powtdrzen: 10 sek
Odpoczynek: 20 sek
Serii: 5-6

Opis ¢wiczenia
Podpdr bokiem na przedramieniu- Side Plank
STRONA PRAWA

Powtodrzen: 10 sek
Odpoczynek: 20 sek
Serii: 5-6

Opis ¢wiczenia
Podpér tytem na przedramionach

Powtodrzen: 10 sek
Odpoczynek: 20 sek
Serii: 5-6

> _

Opis ¢wiczenia
Napiecia brzucha z pitkg 2/3kg, kettle, butelka wody

M Powtérzen: 10
pa - Odpoczynek: 20 sek
Serii: 5-6
- Opis ¢wiczenia
? Skrety tutowia w sigdzie - Russian Twist.

(4]

Powtorzen: 20
Odpoczynek: 20 sek
Serii: 5-6

Opis ¢wiczenia
Podpér bokiem na przedramieniu- Side Plank
STRONA LEWA

Powtérzen: 10 sek
Odpoczynek: 20 sek




