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SZYBKI TRENING NA BRZUCH W FORMIE OBWODU :

EWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI

(SEKUNDY)
STANDING BAND 10X 3 DOCISKAJ DUZE
ABDUCTION PALCE DO ZIEMI
L-SIDEPLANK 10X 3 NIE ROTUJ BIDER!
ABDUCTION
AIR SQUAT 10x 3 AKTYWNIE PRACUJ

NA GUMIE

GLUTE BRIDGE 10X 3
QUARAPTED 10x 3 TRZYMAJ NAPIETY
ABDUDUCTION KORPUS!

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