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                                                   Ćwiczenia kształtujące plecy i ramiona

        Dziś będziemy wzmacniać mięśnie górnych części ciała, wzmacnianie tych mięśni będzie 
niwelować, garbienie , okrągłe plecy zachęcam do ćwiczeń wszystkich. Obciążenie każdy nich 
dobierze do siebie i wielkość butelki musi być też dobrana. Ilość serii też do wyboru ale im więcej tym
lepiej ( wskazane 3-4 razy)

https://www.youtube.com/watch?v=Ka7LcJ6zVAc&feature=youtu.be

Pozdrawiam.
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