SZYBKI TRENING
NA BRZUCH
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SZYBKI TRENING NA BRZUCH W FORMIE OBWODU :

EWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

REVERSE 5X NA NOGE 3 WYPROSTUJ

HIPFLEXIOR BIODRO!

MARCH

UpP & DOWN PLANK | 10X 3 NAPNIJ POSLADKI

STRAIGHT LEG 10x 3 TRZYMAJ

LIET PODWINIETA,
MIEDNICE

RUSSIAN TWIST 5X NA STRONE 3

SIDEPLANK + 10x 3 TRZYMAJ NAPIETY

ROTATION KORPUS!

MOUTAIN CLIMBER

10X NA NOGE

3 30 SEKUND

** JEZELI MASZ CZAS, SILE | CHECI MOZESZ ZROBIC WIECEJ POWTORZEN LUB SERII.


https://vimeo.com/752650846/7c812c3917
https://vimeo.com/752672808
https://vimeo.com/752671936/e07eac15fa
https://vimeo.com/752677498/18a0bbbdbc
https://vimeo.com/752672326/bf0b0e1033

