Cwiczenia fitness — Kobiet

W ramach rozgrzewki wykonaj po 4 x bieg w miejscu przez 1minute naprzemiennie z
pajacykami.

1.Wykonaj éwiczenie padnij —powstan 4 x 12 powtoérzen. Przerwa pomiedzy seriami 30 sekund.

2. Cwiczenia spiecie brzuch i utrzymanie lezenia réwnowainego 4 serie x 30 sekund. Przerwa 30
sekund

3.Wykonaj 4 serie x 10-12 powtdrzen ugiecia ramion w kleku podpartym. Przerwa 1 minuta.
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