Tabata na brzuch
Dzien dobry!

Kolejna i ostatnia czes¢ Testu Zuchory, mozliwa do wykonania w warunkach domowych to
proba sita miesni brzucha.

Dzis$ lekcja wprowadzajgca do zagadnienia czyli tabata wzmacniajgca mies$ni brzucha, a przy okazji
spalenie troche tkanki ttuszczowej. Pamietamy, ze w tabacie mamy 8 ¢wiczen-20s ¢wiczymy i 10s
odpoczywamy. Nie zapomnij o rozgrzewce:

- bieg w miejscu z unoszeniem piet do posladkéw( skip C)

- 10x pajacyk do rozkroku, ramiona skrzyznie

- 10x przysiad

-10x w miejscu krgzenia ramion w przdd naprzemianstronne

-10 x w miejscu krazenia ramion w tyt naprzemianstronne

- w postawie sktony raz do prawej nogi, raz do lewej nogi- 3x na noge

- w podporze przodem( ,,deska”), unoszenie raz prawej nogi, a raz lewej
- ,deska”-ugiecie ramion czyli,,pomki”-8x

Link: https://www.youtube.com/watch?v=A0QUXGDilhiU



https://www.youtube.com/watch?v=AOUXGDi1hiU

