Dzien dobry

Mam nadzieje, ze nie odpuszczacie w trosce 0 wasza sprawnosc. Licze na to, ze nadal codziennie
wykonujecie chociaz 30 minut ¢wiczen. Dzisiaj chciatabym, abyscie podjeli éwiczenia, ktore
wzmochig miesnie brzucha i grzbietu. Wymienione miesnie sg niezwykle istotne, gdyz stabilizujg
kregostup a tym samym utrzymujg prawidtowg postawe ciata. Ponadto podtrzymujg narzady
wewnetrzne takie jak zotgdek, watroba, dwunastnica czy zapewniajg prawidtowe oddychanie.
Oczywiscie silne mieénie brzucha poprawiajg takze nasz wyglad.

Prosze, abyscie przed wykonaniem ¢wiczen, ktére zobaczycie na filmiku wykonali rozgrzewke okoto
5-7 minut. Nastepnie sprobujcie wykona¢ zaprezentowane ¢wiczenia minimum po 10 powtdrzen.
Zachecam, abyscie w najblizszych dniach kilka razy wrocili do tych ¢wiczen.

https://www.youtube.com/watch?v=3ERU6CNGKMk
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