M. Kramarz
Cwiczenia ksztattujace plecy i ramiona

Dzi$ bedziemy wzmacnia¢ miesnie gérnych czesci ciata, wzmacnianie tych miesni bedzie
niwelowaé, garbienie , okragte plecy zachecam do ¢wiczen wszystkich. Obcigzenie kazdy nich
dobierze do siebie i wielko$¢ butelki musi by¢ tez dobrana. llo$¢ serii tez do wyboru ale im wiecej tym
lepiej ( wskazane 3-4 razy)

https://www.youtube.com/watch?v=Ka7Lc)6zVAc&feature=youtu.be

Pozdrawiam.
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