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10 minut dla brzucha
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g Czas wysyiki 3 dni

E Numer katalogowy dvd-10mb

E Producent Angelika Piéro
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Ten trening jest dostepny na platformie treningowej moms-club.pl!

moms-club.pl to ponad 80 programéw treningowych dostepnych juz za 0,68zt / dzien. Dodatkowo na moms-club.pl znajdziesz
przepisy na pyszne dania dla catej rodziny, dziat KIDS z zabawami edukacyjnymi dla dzieci oraz blog z ciekawymi artykutami!

Sprawdz moms-club.pl juz teraz!

Czes¢ jestem Angelika, mama tréjki dzieci i stworzytam co$ naprawde niezwyktego. Program do modelowania talii i wyrzezbienia brzucha o
niezwyktej skutecznosci.

5 treningéw trwajacych po 10 minut kazdy, zapewnig Ci mozliwo$¢ zadbania o miesnie brzucha nawet w najbardziej zabiegane dni. Krotkie i
intensywne ¢wiczenia z doktadnym opisem, tak by$ mogta maksymalnie poprawnie wykona¢ kazde z ¢wiczen.

Dla komfortu pracy kazdy trening zawiera timer, ktéry wizualnie i dZwiekowo poinformuje Cie ile czasu pozostato do konca ¢wiczenia lub
przerwy.
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Treningi zawarte w programie charakteryzuja sie nieco inng intensywnoscia:

Trening 1 - podstawowy w ktérym wykonujemy najbardziej bazowe ¢wiczenia. Czas pracy 30 sekund, czas przerwy 15 sekund. Jesli nie wiesz na
jakim poziomie wytrenowania jest Twéj brzuch, zacznij wtasnie od tego treningu.

Trening 2 i 3 - dla $rednio zaawansowanych o nieco wiekszej ztozonosci kombinacji ¢wiczen. Umiarkowana ilos¢ ¢wiczen. Zestawy Swietne do
wykonania samodzielnie lub doskonale dopasuja sie do kazdego modelu treningu i bedg stanowity fantastyczny dodatek. Czas pracy to 30
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sekund, czas przerwy 10 sekund.

Trening 4 i 5 - dla 0s6b lubigcych wyzwania. Treningi cho¢ krétkie z pewnoscig dadzg o sobie zna¢. W tych dwéch propozycjach znajdziesz
najwiekszg ilos¢ ¢wiczen. Czas pracy to 30 sekund i nie ma przerw! Ptynnie przechodzimy z jednego ¢wiczenia na kolejne. Te dwie propozycje sa
absolutnie wystarczajace do petnego przetrenowania wszystkich miesni brzucha.

Zatem mozesz dopasowac trening do swojej dyspozycji, poziomu wytrenowania lub potrzeb. Propozycje z programu stanowig tez swietny
dodatek do innych treningdéw. Wykonuj je wowczas w kohcowym etapie treningu.

Nie zalecam tacznie treningéw z tego zestawu ze sobg. Cwiczenia sa na tyle intensywne, a czas pracy na tyle dtugi, ze nie ma potrzeby
dodawania ich w jednej jednostce treningowej.

Doskonate efekty osiggniesz stosujac program juz 3 razy w tygodniu. Maksymalnie mozna ¢wiczy¢ z programem 6 razy w tygodniu po jednym
treningu.

Licze ze nie tylko solidnie po¢wiczymy ale takze spedzimy mito czas. Zapraszam na trening!
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