
Ruchowa ruletka- ćwiczenia Name:

Zakręć kołem tyle
 razy, aż każde z 12
 ćwiczeń wykonasz

 minimum 1 raz.

Brzuszki w
 leżeniu tyłem.

 Wykonaj 10
 powtórzeń.

Unoszenie tułowia

 i nóg w leżeniu przodem.
 Wykonaj 10

 powtórzeń.

Brzuszki ze

 skrętem
.

 W
ykonaj 10

 pow
tórzeń.W

ykonaj
 30 sekund
 truchtu w

 m
iejscu.

Krążenia ram
ion

 oburącz w
 tył.

 W
ykonaj 10

 pow
tórzeń.

Skręty tułowia w

 pozycji stojącej.

 Wykonaj 20

 powtórzeń (po

 10 na stronę).

Krążenia bioder.
 Wykonaj 10

 powtórzeń na
 stronę.

Wykonaj 20
 pajacyków.
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Krążenia ramion

 oburącz w

 przód. W
ykonaj

 10 powtórzeń.
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