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Wakacyjny Rozruch w formie obwodu : 
 

 

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

Ćwiczenie Powtórzenia Serie Przerwa  
(Sekundy)

Uwagi

Squat to 
Hamstring 
Stretch

5 2 Doprostuj 
Kolana!

Downward dog + 
extension

5 2

Alternating 
Spider Stretch

5 2

Wide Stance + 
rotation

3x4 na stronę 2

Reverse Lunges 
+ Rotation

5x na stronę 2 Trzymaj napięty 
korpus!

https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Squat-to-hamstring-stretch.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Downward-dog-to-extension.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/ALternating-Spider-Stretch.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Wide-Stance-Rotation-.m4v
https://media.bootymaker.pl/wp-content/uploads/Reverse-Lunges-Rotation.m4v

