Witam w kolejnym tygodniu mam nadzieje ze juz wkrotce wszystko
wréci do normy — ¢wiczenia na ten tydzien:

Wszystkie cwiczenia sg zaréwno dla dziewczat jak i facecikow

Dzien 15 — pigtek 10.04.2020r. (éwiczymy rano i wieczorem)

..na poczatek krétka rozgrzewka (rozgrzewke wykonujemy za kazdym
razem przed ¢wiczeniami):
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Klatka piersiowa, ramiona, palce




30SeC clench- unclench B0sec nhold 30SeE clench - unclench
arms exfended fo the side arms extended fo the side arms extended fo the side

30sece clench- unclench B0sec hold 30sec clench - unclench
arms extended fo the front arms extended fo the front arms exiended fo the front

...chwila na rozcigganie (zawsze po ¢wiczeniach troche stretchingu):
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Dzien 16 — niedziela 11.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

30sec calf raises B0sec hold

BOSecsidelegraises  308eCsidelenraisehold  BOSEE side leg raises

...teraz rozcigganie



Dzieh 17 — poniedziatek 12.04.2020r. (Cwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

B0Sec side leg raises 30sec hold BOSEC side leg raise

change legs and repear the seouence

B0SeE leq raises 30sec nold B0sec Ieg raises

...teraz rozcigganie
Dzien 18 — wtorek 13.04.2020r. (Cwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

B0SEC shoulder extensions 60sec hold B0See shoulder extensions

60sec nold

...teraz rozcigganie



Dzien 19 — $roda 14.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

30sec split lunges 30sec side-io-side lunges 30sec split lunges

change sides and repeat 1he seguence

30sec side bridges 3088 side hridge hold 30sec side tridges

...teraz rozcigganie

Dzien 20 — czwartek 15.04.2020r. (Cwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

30sec |cg extensions 30sechold 30sec ico exiensions

change [egs and repear the seguence

30sec knee-ins 30sec leg raisss 30sec knee-ins

...teraz rozcigganie

Zapraszam za tydzien i pozdrawiam - Tomasz Banach



