	Vezba
	Serije I ponavljanja
	Napopmene

	Podizanje
	4 serije x 30-40 ponavljanja

10-15 sekundi odmora izmedju serija
	Ruke stavite na grudi, podizuci se tako da vam se lopatice podignu sa poda,ali ne previsoko 

Radite ovu vezbu veoma polako, Zatezuci na vrhu I drzeci zategnute sve do kraja 

	Podizanje nogu sa opterecenjem
	4 serije x 15-25 ponavljanja

poslednja serija bez opterecenja
	Radite ovo na ravnoj klupi Sa rukama ispod vasih butt zbog ravnoteze I vase kukove na kraju klupe. Najcesce koristim bucicu od 5kg izmedju mojih stopala 

Podjite iz lezeceg polozaja sa nogama na klupi I polako primicite kolena do grudi, ponovo, stezuvi na vrhui polako spustite opterecenje.

	Uvijanje sa sipkom 
	1 serija x 100 ponavljanja
	Ovo radite samo da bi ste se istegnuli I zagrejali vase kose trbusnjake

	Podizanje ukrstenih nogu
	4 serije x 30 Ponavljanja
	Lezite na ledja, postavite stopalo na suprotno koleno I podizite se ka podignutom kolenu. Dakle ako pocnete stavljajuci vase desno stopalo na levo koleno sa rukama iza glave, pokusajte da dotaknete sa levim laktom desno koleno. Ovo je sjajna vezba za kose trbunjake. Radite ih veoma polako zatezuci trbusnjake na kraju 120 ovakvih bi trebalo dosta da sagore I trebalo bi da osetite upalu sledeceg dana. Ako vam ova vezba nije dovoljno naporna probajte drugu: podizanje nogu sa strane.


