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ROZRUCH DLA _,SIEDZACYCH” W FORMIE OBWODU :

ROZGRZEWKA:

CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

UPWARD AND 5 SKUP SIE NA
DOWNWARD DOG ODDECHU.
QUADRUPED 5
ROTATION
SHOULDER 5 TRZYMAJ
ROTATION AKTYWNY KORPUS!
UTRASANA Z 5 DOPINAJ
ROTAC.JA POSLADEK
SK£.ON JAPONSKI 2 ODDECHY

** JEZELI MASZ CZAS, SILE | CHECI MOZESZ ZROBIC WIECEJ POWTORZEN LUB SERII.

CZESC GLOWNA:
EWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
PRONE SCAP 10 10s NAPNIJ
ROATION POSLADEK!
PRONE OVERHEAD 10 10s NAPNIJ
REACHING POSLADEK!
BRIDGES 10 10s TRZYMAJ
AKTYWNY KORPUS!
SEATING 10 30s-45s DOPINAJ
EXTENSION POSLADEK

** JEZELI MASZ CZAS, SILE | CHECI MOZESZ ZROBIC WIECEJ POWTORZEN LUB SERII.


https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Pies-z-glowa-w-gore-i-w-dol.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Quadruped-Rotation.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Shoulder-Rotation.m4v
https://youtu.be/xfr1fdKhwqY
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Sklon-Japonski.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Prone-Scapular-Rotation.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Prone-Overhead-Reach.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Mostki-z-dopieciem-posladka.m4v
http://www.apple.com/pl

