TRENING DLA DZIEWCZAT - Wykonaj zestaw éwiczeA ,,Rozcigganie Dynamiczne’
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Szybkie krazenie ramionami Naprzemienne wymachy
w przod, a nastepnie w tyt konczyn w przod
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Dynamiczne unoszenie Kotysanie ciatem
nogi do przodu oraz na boki
do tytu
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Ptynne wykroki
w przod i w tyt
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Wykroki w bok z dynamicznym
uniesieniem reki w gore



« kazde ¢wiczenie wykonuj przez 30 sekund

« pomiedzy ¢wiczeniami réb 20 sekund przerwy
« wykonaj od 2 do 4 serii

« powtarzaj trzy razy w tygodniu

pajacyki pompki glute bridge
przysiady deska (plank) rozcigganie




