
Для любителей планки — комплекс из 
12 упражнений. Каждое упражнение выполняйте 
около 30 секунд с перерывами на отдых не более 

10 секунд. Для наилучшего эффекта после комплекса 
сделайте несколько расслабляющих упражнений на 

растяжку, так как ваш торс будет очень напряжён.
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Повторить сначала!


