Witam w kolejnym tygodniu — ¢wiczenia na ten tydzien:

Wszystkie ¢wiczenia sg zaréwno dla dziewczat jak i facecikow

Dzien 27 — czwartek 23.04.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...na poczatek krotka rozgrzewka (rozgrzewke wykonujemy za kazdym

razem przed ¢wiczeniami):

DAREBEE WORKOUT © darehee co
LEVELI 3 sets LEVEL Il 4 sets LEUEL/KEETS\RESTLfg}m inutes
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B0 feet together jumps 10 feet fogether side-to-side
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B0 skip jumps ll]hnghknee skip jumps
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B0 feet together jumps

10 feet together high jumps



10 squats
X push-ups
10 souas
X push-ups
10 sguats
X push-ups
10 squars
X push-ups
10 squars
X push-ups
done

...chwila na rozcigganie (zawsze po ¢wiczeniach troche stretchingu):
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Dzien 28 — pigtek 24.04.2020r. (éwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

8if-up punches sitting punches leq raises

Part |l LEVELI 10 reps LEVELIl 15reps LEVELIN 20 reps
LEVEL! once LEWELN 2 sets LEVELIN 3 sets

repeat throughout the day
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“upand downplank + 30 se

...teraz rozcigganie



Dzien 29 - sobota 25.04.2020r. (éwiczymy rano i wieczorem)

..najpierw rozgrzewka...

to failure push-ups 10 shoulder raps 10 thigh 1aps
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10 plankinto-lunges 10 planklegraises 10 alr plank arm / leg raises

...teraz rozcigganie
Dzien 30 — niedziela 26.04.2020r. (éwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

si-ups TEVErSE crunches sitfing fwists

crunch kicks leg raises raised leg circles

Part Il 3sers | 10reps each, hold each pose for 3 seconds
repeat with no rest in between sers
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lower back curls superman strefch bridges

...teraz rozcigganie



Dzienh 31 — poniedziatek 27.04.2020r. (Cwiczymy rano i wieczorem)

..najpierw rozgrzewka...

2[] squars

20 plank-into-lunges

Part Il

to failure wa sit
3 sets

up to 2 minute

rest between sers

..teraz rozcigganie
Dzien 32 — wtorek 28.04.2020r. (Cwiczymy rano i wieczorem)

..najpierw rozgrzewka...

exarcise ball friam

hundreds high crunches

Part Il LEVELI 10reps LEVELI 16reps LEVELIN 20 reps
LEVELI 3 sers LEVELIl 4 sers LEVELII 5 sefs
up to 2 minutes rest hetween sets
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plank arm raises plank leq raises body saw

..teraz rozcigganie



Dzien 33 — $roda 29.04.2020r. (éwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...

10 squats
X push-ups
10 squats
X push-ups
10 squats
X push-ups
10 squats
X push-ups
10 squats

X push-ups

done

...teraz rozcigganie

Zapraszam za tydzien i pozdrawiam - Tomasz Banach



