WAKACYJNY

ROZRUCH




WAKACYJNY ROZRUCH W FORMIE OBWODU :

CEWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)

SQUAT TO 5 2 DOPROSTUJ
HAMSTRING KOLANA!

WIDE STANCE + 3X4 NA STRONE 2

REVERSE LUNGES S5X NA STRONE 2 TRZYMAJ NAPIETY
+ ROTATION KORPUS!

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


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

