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ROZGRZEWKA:

EWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
DEADBUG + KB 5 20 SKUP SIE NA
ODDECHU.
SINGLE LEG GLUTE 8 20
BRIDGE
KB HALO 4 20
** JEZELI POTRZEBUJESZ WYKONAJ WIECEJ SERII!
CZESC GLOWNA NR 1 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):
CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
REVERSE LUNGES 8 20 DOPINAJ
+ KB POSLADEK!
HALFKNEELING 8 20 TRzZYMAJ KORPUS!
OHP + KB
STANDING 8 20 CIENKA GUMA!
HIPFLEXIOR (MINIBAND)
MARCH + KB
PLANK DIAGONAL 5 60 NIE ROTUJ BIODER
REACH + KB

** JEZELI POTRZEBUJESZ WYKONAJ WIECEJ SERII LUB POWTORZEN!


https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Deadbug-KB.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Single-Leg-Glutebrige-KB.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Kettlebell-halo.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Reverse-Lunges.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Kneeling-Overhead-Band-Press.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Standing-hipflexior-march-kb.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Plank-Diagonal-Kettlebell-Reach.m4v

