Drodzy uczniowie przed Wami kolejna porcja ¢wiczen Trening miesni brzucha

https://youtu.be/VnDXI04Wkvc
Podany adres wpisz w wyszukiwarke internetowg

UWAGA Sprébuj wykonaé trening w catosci

Do wykonania aktywnosci ruchowej potrzebujesz tzw. kawatka podtogi; recznika do otarcia potu;
wody do popijania w trakcie ¢wiczen ; dobrego humoru by uwolnié¢ endorfiny /hormony szczescia/
Wiemy ze DASZ RADE

Zachecamy do wytania filmikéw lub zdje¢ dokumentujgcych Waszg aktywnosé Zapewniamy , ze
posypig sie same pozytywne oceny .Jesli uznasz, ze zaproponowane treningi sg dla Ciebie zbyt
trudne wrdoc¢ do wezesniej zaproponowanych ¢wiczen znajdujgcych sie na stronie www.

Ruszaj sie regularnie @

Cwiczenia zawarte w treningu

1. Rozgrzewka

2. Cwiczenia wzmacniajace mieénie brzucha:
W lezeniu na plecach :

v' skfony ze skrzyzowanymi rekoma

v' skfony po skosie
v" Przyciagganie kolan
v' Twisty /skrety

W podporze:

v" Kolano po skosie
v' Skrety bioder

W lezeniu na plecach :

v" Przyciagganie kolan + dfonie do kostek
Sktony do wyprostowanych nég
Rowerek

Unoszenie bioder

ANRNEN

W podporze bokiem :

v" Unoszenie bioder prawa strona
v" Unoszenie bioder lewa strona

W podporze :
v' Plank/ deska
W lezeniu na plecach

v" Kotyska
v" Kotyska +skton

W podporze:
v" Rowerek
v" Kolano do boku

3. Rozcigganie

POWODZENIA @)


https://youtu.be/VnDXI04Wkvc

