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MOBILITY&FLEXIBILITY:

EwiczeENIE POWTGORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
T-SPINE ROTATION 5 1 SKUP SIE NA
ODDECHU.
BAND CIRCLES 10 1
DOWNWARD AND 5 1 DOPINAJ
UPWARD DOG S AT

ROZGRZEWKA W FORMIE OBWODU:

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

HOLLOWBODY 20 SEKUND 2/3 20 SKUP SIE NA
ODDECHU |
DOPIECIU
KORPUSU.

IN/EX SHOULDER 10 2/3 20 AKTYWNA

ROTATION PRACA LOPATKI

MINIBAND PRESS 10 2/3 20 ROZRYWAJ
AKTYWNIE GUME

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

CZESC GLOWNA NR.1 W FORMIE OBWODU:

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
ECCENTRIC PUSH 5 3 20 OPUSZCZAJ SIE
up MINIMUM 3
SEKUNDY
INVERTED ROW 8 3 60-90 NIE UNOS
KAPTUROW

CZESC GLOWNA NR.2 W FORMIE OBWODU:

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI

(SEKUNDY)
GLUTE BRIDGE 10 3 20 TRZYMAJ NAPIETY
PRESS POSLADEK!
ZOTMAN CURL 10 3 20 TRzZYMAJ

POZYCJE +OKCI

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


https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Glutebridge-Press.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/zotman-curl.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Trunk-Rotation.mp4
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Band-Circles.mp4
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/upward-and-downward.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/eccentric-push-up.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/inverted-row.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/hollowbody.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/inex-shoulder-rotation.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/miniband-press.m4v

