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Jesli checesz, wzmocni¢ swoje nogi koniecznie przetestuj ponizsze TOp 10 éwiczen na silne

nogi, ktore przynosza najlepsze rezultaty.

Ponizsze ¢wiczenia, pozwola Ci wzmocni¢ migsnie ndg, wysmukli¢ je oraz zredukowac
tkanke thuszczowa. Aby zobaczy¢ pierwsze efekty, ¢wiczenia powinno wykonywaé sie min.
3-4 razy w tygodniu,. Cwiczenia powinny byé dodatkiem do Twojego treningu glownego,

jakim powinien by¢ trening biegowy, oczywiscie w przestrzeni zielonej, parkach i lasach.

Pamigtaj, ze podstawowym elementem w walce o prawidlowa sylwetke jest odpowiednio
dieta o ktdrej nie mozesz zapominaé. Same ¢wiczenia nie wystarcza. Matymi kroczkami do

celu!
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