


Rozruch dla „siedzących”  w formie obwodu : 
 
 
Rozgrzewka: 

 

** Jeżeli masz czas, siłę i chęci możesz zrobić więcej powtórzeń lub serii. 
 
 
Część główna: 

 
 
** Jeżeli masz czas, siłę i chęci możesz zrobić więcej powtórzeń lub serii. 

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Upward and 
downward dog

5 1 Skup się na 
oddechu.

Quadruped 
Rotation

5 1

Shoulder 
Rotation

5 1 Trzymaj 
aktywny korpus!

Utrasana z 
rotacją

5 1 Dopinaj 
pośladek

Skłon Japoński 2 oddechy 1

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Prone Scap 
Roation

10 3 10s Napnij 
pośladek!

Prone Overhead 
reaching

10 3 10s Napnij 
pośladek!

Bridges 10 1 10s Trzymaj 
aktywny korpus!

Seating 
Extension

10 1 30s-45s Dopinaj 
pośladek

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

