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ROZGRZEWKA W FORMIE OBWODU:

CEwICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

MERQSJISZXJ_I SKUP SIE NA
ODDECHU.

SEKRETY SZY.JI

T-SPINE ROTATION

T- STRETCH WKRECAJ
AKTYWNIE STOPE]!

** JEZELI CZUJESZ POTRZEBE ZROB WIECEJ SERIL.
CZESC GLOWNA W FORMIE OBWODU:
CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

PRONE ROTATION 20 TRZYMAJ NAPIETY
POSLADEK I
BRZUCH

ROTAC.JA W KLEKU 20 NIE SKRECAJ

Z GUMA, BIODER! (CIENKA
GUMA)

OVERHEAD REACH 20 TRzYMAJ BRZUCH!

W KLEKU (LEKKI MINBAND)

BAND CIRCLES + 60 CIENKA GUMA!

PULL APART

**UWAGA! JESLI JEST ZA CIEZKO ZROB MNIEJ POWTORZEN LUB WYDLUZ PRZERWY.


https://youtu.be/kPfC3S2COfA
https://youtu.be/veRMVqd1TdQ
https://youtu.be/jmQdyTOOlC4
https://youtu.be/BQ9CzRECc_4
https://youtu.be/ngqxRs7KXxE
https://youtu.be/Baif5LjVOf0
https://youtu.be/76d5fmzSKJE
https://youtu.be/Q5GMaK1IpC8

