
WF online #zostajewdomualećwiczę Imię:

Zakręć kołem
 i wykonaj min
 10 ćwiczeń :)

Wykonaj podpór
 bokiem na

 przedramieniu i
 wytrzymaj 30s
 na każdej ręce

Wykonaj skip A w miejscu
 przez 30 s.
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W
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W leżeniu tyłem z nogi

 ugięte, dłonie za uczami,

 łokcie szeroko, wykonaj

 spięcia tułowia 20 razy

Wykonaj skip C w
 miejscu przez 30 s.
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