
                                                      Dzień dobry 
 
 
     Mam nadzieję, że nie odpuszczacie w trosce o wasza sprawność. Liczę na to, że nadal codziennie 
wykonujecie chociaż 30 minut ćwiczeń. Dzisiaj chciałabym, abyście podjęli ćwiczenia, które 
wzmocnią mięśnie brzucha i grzbietu. Wymienione mięśnie są niezwykle istotne, gdyż stabilizują 
kręgosłup a tym samym utrzymują prawidłową postawę ciała. Ponadto  podtrzymują narządy 
wewnętrzne takie jak żołądek, wątroba, dwunastnica czy zapewniają prawidłowe oddychanie. 
Oczywiście silne mięśnie brzucha poprawiają także nasz wygląd. 
    Proszę, abyście przed wykonaniem ćwiczeń, które zobaczycie na filmiku wykonali rozgrzewkę około 
5-7 minut. Następnie spróbujcie wykonać zaprezentowane ćwiczenia minimum po 10 powtórzeń. 
Zachęcam, abyście w najbliższych dniach kilka razy wrócili do tych ćwiczeń. 
 
https://www.youtube.com/watch?v=3ERU6CNGKMk  
 
Pozdrawiam 
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