@ Trening miesni brzucha - poziom podstawowy ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenie 1

Klasyczne
spiecia miesni brzucha

Cwiczenie 2

Unoszenie nog
w lezeniu

Cwiczenie 3

Spiecia miesni brzucha
z rotacja tutowia

Wykonujemy 3 serie
po 15 - 20 powtérzen
kazdego éwiczenia.
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