Witam, dzisiaj nastgpna tygodniowa porcja ¢wiczen na wzmocnienie
migsni ,,kanapowych”.

Wszystkie ¢wiczenia sq zarowno dla dziewczqt jak i facecikow

Dzien 9 — sobota 04.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...na poczatek krotka rozgrzewka (rozgrzewke wykonujemy za kazdym
razem przed ¢wiczeniami):

Szyja, ramiona
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Klatka piersiowa, ramiona, palce
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60sec hold 30sec misedarmcircies

308eCe hicep extensions 60sec hold 30Sec hicep extensions

...chwila na rozciaganie (zawsze po ¢wiczeniach troche stretchingu):
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Dzien 10 — niedziela 05.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

60sec hold 30sec calf raises

308ec leo swinos 30sec raised leo hold 30sec leg swings



...teraz rozciagganie

Dzien 11 — poniedzialek 06.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

..najpierw rozgrzewka...
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30sec leg exiensions 30sec up & down pulse 30sec leg oxiensions

chanoe legs and repeal fhe seguence

30see sid= leg exiensions 30sec hold 308see side lsg exlensions

...teraz rozciaganie
Dzien 12 — wtorek 07.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

..najpierw rozgrzewka...



30sec knee push-ups 60sec noid 30sec knee push-ups

30secsnoulderraps ~ JOSBC shoulderextensions  30SBE shoulder faps

...teraz rozcigganie
Dzien 13 — Sroda 08.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

30sec micro squas 30sec squat hold 30sec micro squats
up & down pulse up & down pulse

30see side bridges 30see side hridge hold 30sec side hridges

...teraz rozcigganie

Dzien 14 — czwartek 09.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)



...najpierw rozgrzewka...
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30sec =g raises 30sec hold 30sec leg raises

change legs and repear the equence

30sec knee-ins 30sec nolc 30sec knee-ins

...teraz rozcigganie

Zapraszam zatydzien i pozdrawiam - Tomasz Banach



