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B15 Cwiczenia LB - Lower body core
Stepping - Toe Taps

Opis ¢wiczenia:

1. Stan przodem do stepu 20 - 30 cm od niego.
2. Napnij mies$nie brzucha.
3. Unos$ dynamicznie na zmiane nogi dotykajac palcami powierzchni stepu.

Zwrd6c¢ uwage:

Staraj sig, by tutéw byt caty czas wyprostowany.
Utrzymuj napiety brzuch w celu lepszej stabilizacji tutowia.

Cwiczysz nastepujace partie miesni:

Miegsnie ndg, posladki, miesnie brzucha, miesnie ramion, poprawa wydolnosci organizmu.
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