ViV
Cwiczenia na materacach badz ziemi
-2x15 brzuszkéw prostych

-2x20 wznosow

-¢w. 23 ze zdjecia - po 6 na noge

-€w. 24- 10 powtorzen
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-¢w. 25- po 6 na noge




-¢w. 29 ze zdjecia- 6 powtdrzen na noge

-¢w. 30- 12 powtorzen




-¢w. 37- 6 powtorzen

-¢w. 38- po 6 na noge

-¢w 42- 12 powtdrzen

-¢w. 43- po 6 na noge




-¢w. 48- 8 powtorzen

B

-¢w 50- po 6 na noge czyli w sumie 16 powtorzen

B

-Cwiczenia rozciagajace:

*skton o prostych nogach

*w rozkroku skton do lewej i prawej nogi(przytrzymac 10sekund i
wyprost i skton do drugiej nogi)

*wykrok(wypad) w przod na lewg i prawa noge

*przyciggniecie kolana do klatki piersiowej stojac na jednej
nodze(prawe i lewe kolano)

*przyciggniecie piety do posladka(prawa i lewa pieta)



