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MOBILITY & FLEXIBILITY:

EWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
COSSACK STRETCH 5 1 - SKUP SIE NA
+ ROTATION ODDECHU.
T- STRETCH 10 1 -
DOWNWARD DOG 5 1 -
STRETCH + LEG
RAISE
** JEZELI POTRZEBUJESZ WYKONAJ WIECEJ SERII!
CZESC GLOWNA NR 1 (WYKONAJ W FORMIE OBWODU):
CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
SIDEPLANK 20SEKUND 2 20 TRZYMAJ KORPUS!
FIREHYDRANT 10 2 20 NIE ROTUJ BIODER!
HALEKNEELING 8 2 20 LEKKIKETTLEBELL
CHOP
SKATER WALK 30SEKUND 2 20 MINIBAND POD
KOLANA!
** JEZELI POTRZEBUJESZ WYKONAJ WIECEJ SERII LUB POWTORZEN!
CWICZENIE POWTORZENIA SERIE PRZERWA UWAGI
(SEKUNDY)
SIDEPLANK 25SEKUND 3 20 TRZYMAJ KORPUS!
KOPENHAGA
COSSACK SQUAT 6 NA NOGE 3 20 KETTLEBELL LUB
PILKA LEKARSKA
SKATER JUMPS 5 NA NOGE 3 20 LEKKIKETTLEBELL

** JEZELI POTRZEBUJESZ WYKONAJ WIECEJ SERII LUB POWTORZEN!

LUB PILKA
LEKARSKA


https://vimeo.com/740495424
https://vimeo.com/740148102/adcd82cc68
https://vimeo.com/740495538/d9cd60b444
https://vimeo.com/740143595/e6f8969db9
https://vimeo.com/740495395
https://vimeo.com/740146226/49e76f7283
https://vimeo.com/740495424
https://vimeo.com/740495499/17ac99524a
https://vimeo.com/740149606
https://vimeo.com/740143595/e6f8969db9

