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Ten trening pomoze Ci wzmocni¢ migsnie nog i1 przygotowac
je do aktywnej pracy w ciagu catego dnia.
Co wzmacniamy:
e Site ndg / dolna partie ciata
Miesnie zaangazowane:

e czworogtowe uda, posladkowe, dolna czes¢ plecow,

sciegna podkolanowe
Instrukcja wykonania:

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

e odpocznij do 2 minut 1 powtorz calg seri¢ ponownie 2, 4
lub 6 razy w zaleznosci od poziomu twojej sprawnosci.

Twqj Cel:

e Rzu¢ wyzwanie swoim miesniom, o0golne] sile
1rownowadze, wykonujac kazde d¢wiczenie w tym
treningu na palcach stép. To zmusi ci¢ do ciaglego
dostosowywania pozycji w rownowadze. Kazde
c¢wiczenie zwigkszy site nog 1 twoja energie.
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12 lunges 20 side legraises 20 climbers

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



