Mocne nogi i posladki.

Celem wielu 0séb trenujgcych jest uksztattowanie sze$ciopaku na brzuchu, moze jednak
twoim zadaniem jest nadanie tonu nogom i posladkom. Gdy nogi s dobrze stonowane i
podkreslone, caty obraz ciata jest poprawiony, a to sprawia, ze warto sie wysili¢. By
zwiekszyc site i poprawié wyglad nég oraz posladkow, powinnas skupic sie na kilku
kluczowych ¢wiczeniach.

Postepujac w ten sposdb upewnisz sie, ze zyskujesz najwiecej podczas poswieconego czasu
oraz osiggasz najszybsze wyniki.

Zapraszam do éwiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=8 dEUS8tK-Bk



https://www.youtube.com/watch?v=8_dEU8tK-Bk

