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JAK PRAWIDLOWO WYKONAC fit%pl
PRZYS I AD? ZDROWY STYL ZYCIA

Rozgrzej sig!

P

Panuj nad rekami - ich ruchy
zsynchronizuj z przysiadem,
pomoze to w utrzymaniu
réwnowagi i zaangaiuvje

Przuch
ciato do wigkszego wysitky VLN

W trakcie przysiadu wypy-
chamy biodra do tyly,
przechylajqc tutéw do ud.

Liniakolon >

nie moze przekroczy¢
linii palcow u stop.

Na poczqtek - najlepszy
kqt 90 stopni migdzy udem
u tydkg

I Lutwiei hqdzie ieieli nogi
ustawisz w niewielkim

Stdj na calych stopach. / IAZKOKL,

Cata podeszwa stopy ma Dla lepszych efektéw:

stykat sig z podiozem prostujqc sig z przysiadu
wespnij sie na palce i napnij
posladki.

Rozciggnij SIQ
po wy onaniv ¢wiczenia ZRODLO: FITNESSMAMY




