


 Szybki trening na brzuch w formie obwodu : 
 

 

** Jeżeli masz czas, siłę i chęci możesz zrobić więcej powtórzeń lub serii. 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Standing Band 
Abduction

10x 3 Dociskaj duże 
palce do ziemi

L-Sideplank 
Abduction

10x 3 Nie rotuj bider!

Air Squat 10x 3 Aktywnie pracuj 
na Gumie

GLUTE BRIDGE 10x 3

Quarapted 
Abduduction

10x 3 Trzymaj napięty 
korpus!
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