WEF online w domu - éwiczenia

Imie:

pietami posladki. Skip C - w
miejscu 20 sekund.

stopach (napnij posladki, brzuch,
kark+plecy i wytrzymaj 20 sekund.

linie prostg), napnij brzuch posladki i
plecy. Wytrzymaj 20 sekund.

20 razy (po 10 na strone)

jednoczesnie wyprostowang noge prawg i
reke lewg a nastepnie odwrotnie. Wykonaj

1. Krazeniaramionwtyt || 2 Skretytutowiastojac. Wykonaj | | 3 Krazenia bioder. Wykonaj | | 4. Wykonaj 10 Bieg w miejscu z wysokim
. 20 (po 10 na strone) 10x w kazda stron . ; unoszeniem kolan. Skip A -
ObUI’QCZ. WykonaJ 10x. 2 ¢ "paJaCkaW" w miejscu 20 sekund.
6 Biegnij w miejscu dotykajqc 7 Podpér przodem na przedramionach i 8 Unie$ biodra (gtowa-biodro-bark tworzg 9 W kleku lub lezeniu przodem. Unie$

10. Brzuszki w lezeniu
tytem. Wykonaj 10x.

11 Unoszenie tutowia i n6g w
" lezeniu przodem. Wykonaj 10x

12. Brzuszki ze skretem.
Wykonaj 10x.

" minuty swobodnego biegu w

Wykonaj 30 sekund do 1 14

miejscu tempem truchtu.

Dziekuje za wktad pracy. Super jezeli

* wykonaliéciel13 ¢wiczen. Teraz

uruchom "WF online - rozcigganie".
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