Michat
CHALABALA

frener personalny

LWICZENIA ROZCIAGAJACE

hidrne partie ciata

Lwagi:

. éwiczenia wykonuj poprawnie technicznie

2. nie wstrzymuj powietrza - rozluznij sie i gteboko oddychaj g :

3. wytrzymuj w poszezegfinej pozycji co najmniej 20-30 sekund Lopyright (] 2014
4. jesli czujesz dyskomfort lub masz problem z éwiczeniem - popro$ o pomoc trenera Michat Chalabala Trener Personalny

Chalabala.pl




