CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE BRZUCHA

Jesli chcesz wzmocni¢ miesnie brzucha i poprawi¢ wyglad swojej sylwetki musisz skupi¢ sie

na treningu cardio lub treningu interwatowym.

Ponizej znajdziesz ¢wiczenia, ktére skupiaja sie tylko na brzuchu. Dzieki dodaniu ponizszych

¢wiczen do Twojego treningu cardio mozesz osiagna¢ duzo lepsze efekty.

Wykonaj trzy serie po 10 powtdrzen. Wykorzystujac powyzsze ¢wiczenie mozesz stworzy¢
wlasny zestaw do ¢wiczen, ktory bedzie dopasowany do Twoich wymagan. Pamigtaj, ze

¢wiczenia powinny by¢ dopasowane do tego co chcesz osiagnac.
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