WYZWANIE - WSTAN BEZ POMOCY DLONI
(FLEX CHALLENGE - TIK TOK)

Sposob wykonania:
e potoz sie na podlodze na brzuchu
e wyprostuj nogi w kolanach
e sple¢ rece na plecach
e wstan za pomoca samych ndg nie uzywajac do tego dtoni
e mozesz pomagac sobie i podpierac si¢ glowa

Przyktady wykonania:
https://www.youtube.com/watch?v=7RbSf2IX1Q¢g
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