


Temat: Doskonalenie umiejętności kształtowania siły mięśni brzucha

Przed przystąpieniem do ćwiczeń na mięśnie brzucha pamiętaj o przeprowadzeniu przez siebie wstępnej  indywidualnej stopniowej  rozgrzewki swojego ciała. Możesz to zrobić sam/sama lub też      z kimś z bliskich. 
Ćwiczenia pokazane na filmie są przeznaczone dla osób początkujących, więc każdy śmiało może wykonać te ćwiczenia w swoim domu na dywanie, macie itp.
A oto link:
https://www.youtube.com/watch?v=SkLGOxgVGIY  
Proszę podany link skopiować i wkleić do dowolnej przeglądarki i odtworzyć
Prosiłbym też Was wszystkich o jakieś potwierdzenie żeście zaglądnęli na tę stronę a nawet próbowali wykonywać ćwiczenia w formie słowa ,,brzuch,, na komunikatorze, dzienniku, mailu
A więc do ćwiczeń 
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