@ Trening mieséni brzucha - poziom $rednio zaawansowany ZMIEN BOJLER NA KALORYFER

Cwiczenie 1

Sktony tutowia
z przycigganiem kolan
na taweczce

Cwiczenie 2

Sktony boczne
ze sztangielka

Cwiczenie 3

Nozyce Nozyce
pionowe poziome
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