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Temat: Ćwiczenia ogólnorozwojowe kształtujące mięśnie brzucha 

 

Witam Was ponownie 

 

Dziś chciałbym Was zainteresować ćwiczeniami, które są wszechstronne i pozwolą Wam 

zachować dobrą kondycję całego organizmu jak i mieć płaski brzuch. Ćwiczenia są  

w większości na macie, którą możecie zastąpić dywanem lub dużym ręcznikiem z 

nietypowym przyborem, ale łatwo dostępnym - butelką z wodą. Pod tym linkiem znajdziecie 

film z ćwiczeniami: https: https://www.youtube.com/watch?v=_6UF5ZfpAQA 

 

Oprócz ćwiczeń pokazanych na filmie proponuję, aby każdy z Was urozmaicał i próbował 

samodzielnie wymyślić i zrobić ćwiczenie wg swojej inwencji. 

 

ZOSTAŃCIE W DOMU CHROŃCIE ŻYCIE 

 

Ze sportowym pozdrowieniem : 

Mirosław Ryba 

https://www.youtube.com/watch?v=_6UF5ZfpAQA

