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Trening BATGIRL

DZIEWCZYNA NIETOPERZ - trening z super bohaterka
Kiedy jestes zamaskowana super bohaterka w pelerynie
potrzebujesz odpowiednio, nowego zestawu umiejetnosci do
tego typu ..akcj1”. Jesli jestes gotowa, aby wzmocni¢ swoje
cialo, skorzystaj z tego zestawu ¢wiczen. Dla przypomnienia,
ten trening jest przeznaczony nie tylko dla dziewczat.
Cel ¢wiczen:

e Wzmocnienie sily ogolne;
Jakie partie mies$ni pracuja:

e mi¢snie czworoglowe, barki, lydki, zginacze bioder
przednich, posladki, sciegna podkolanowe, dolna czes¢
plecow, triceps, miesnie brzucha, boczne 1 dolne migsnie
brzucha.

Instrukcja wykonania:

e Powtarzaj kazdy ruch bez odpoczynku, az do
zakonczenia seril,

e odpocznij do 2 minut 1 powtorz calg seri¢ tyle razy, ile
mozesz, w zaleznosci od poziomu sprawnosci -
maksymalnie 6 razy.
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vou can do

1 0 Squat front krcks 1 0 plank leg raises 1 0 knee-to-elow climbers
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10 cross punch sit-ups 10 reverse crunches 10 knee-to-elbow crunches




Trening SPIDERMANA

CZLOWIEK PAJAK potrzebuje duzej sily tutowia i

miesni brzucha, aby pomédc mu pokonacé przeciwnikow,

ktorych spotyka na swojej drodze. Ten trening pomoze

Tobie osiggna¢ to sam. Konsola do gier nie jest Ci do

tego potrzebna. Skorzystaj 1 Ty z tego treningu.
Instrukcja wykonania:

e Powtarzaj kazdy ruch bez odpoczynku, az do
wykonania serii
e odpocznij do 2 minut 1 powtorz calg seri¢ ponownie

3, 4 lub 5 razy w zaleznosci od poziomu
Sprawnosci.

Wskazowki:

e Praca nad migsniami brzucha wymaga cierpliwosci
1 starannosci. Wykonuj pompki Spidermana z
calkowicie napietymi dolnymi miesniami brzucha,
aby aktywowa¢ wszystkie migsni tutowia 1 uzyskac
szybsze rezultaty.
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NEILA REY WORKOUT © neilarey.com
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20 squats 20sec oush-up plank 1 0 alt arm/leg planks
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20 sitting twists 10 knee crunches

level | 3 sefs levelll 5sets level lll 7sers rest between sefs upfo 2 minures



