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Jedrny brzuch

® Poczatkujacy 711 min

® Pajacyki

® Brzuszki

® Brzuszki z nogami uniesionymi
pionowo i dotykaniem kostek

g. ® Oblique Roll Down

® Pajacyki

® Brzuszki

© Brzuszki Crunch do tytu

@ Wypychanie nég

® Skip A
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® Skton tutowia stopa do stopy

@ Plank boczny z podporem na
tokieé

@ Wypychanie nég

® Pajacyki

® Skip A

© Unoszenie n6g w 4 ruchach

® Pelny crunch brzucha z nogami
W pozycji pionowe;j

® Brzuszek z wypychem rak

® Plank

@ Plank boczny z podporem na
tokieé
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To jest trening w PDF. W aplikacji przezyjesz
petne doswiadczenie.

Pobierz aplikacje

Tu masz strukture techniczng. W aplikacji znajdziesz bogatsze i
bardziej dynamiczne doswiadczenie.

L L ® Russian Twist 20
21 g o Skip C ?j
22 i ® Pajacyki ?i
23 & ® Wypychanie nég fe(:
24 { @ Brzuszki Crunch do tytu fe(:
2 -ﬂ ® Plank ?j
~
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