Witajcie,
na początek rozgrzejcie się:
bieg w miejscu, krążenia RR, podskoki, przysiady, krążenie mięśni szyi, ćwiczenia nadgarstków, skłony boczne, opady T w przód, ćw. mm brzucha, ćw. mm grzbietu, ćw. równoważne, skrętoskłony, rozgrzewka stawów skokowych.
Przygotujcie sobie nieco miejsca i butelkę wody, którą trzeba wypić podczas ćwiczeń. Zobaczcie prezentowane ćwiczenia – wzmacnianie mięśni pleców
https://www.youtube.com/watch?v=bS0oNNx_yWE
pozdrawiam
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