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Migsnie brzucha sg motorem wydajnosci. Bez wzgledu na to, co
robisz, bedziesz to wykonywac lepiej i tatwiej ... jesli masz
oczywiscie mocne miesnie brzucha. To zestaw ¢wiczen, ktory
nalezy wykonywa¢ jedno po drugim bez wytchnienia,
odpoczywajac dopiero po catej serii.
Co ksztattujemy:

e Sile mig$ni brzucha
Miesnie zaangazowane:

e Dolne, skosne i gorne migsnie brzucha.
Instrukcja wykonania:

e Powtarzaj kazdy ruch bez odpoczynku, az do zakonczenia
serii

e Odpoczywaj do 2 minut i powtdrz catg seri¢ ponownie 2, 4
lub 5 razy w zaleznosci od poziomu twojej sprawnosci

Wskazowki:

e Podczas wykonywania jakiegokolwiek treningu na brzuch
swiadomie sptaszcz dolng czes¢ brzucha, wciagajac i
napinajagc dolng czes¢ brzucha. Powoduje to wyrdéwnanie
sciany brzucha 1 zwigksza obcigzenie brzucha, dzieki

czemu trening jest lepszy i przynosi szybsze rezultaty.
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20 crunches 10 cross crunches 10 long arm crunches

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



