Witam — ¢wiczenia na ten tydzien:

dla dziewczqt
Dzien 54 — czwartek 21.05.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...na poczatek krotka rozgrzewka (rozgrzewke wykonujemy za kazdym
razem przed ¢wiczeniami):
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B0 feet together jumps 10 feet together high jumps



...chwila na rozciaganie (zawsze po ¢wiczeniach troche stretchingu):
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Dzien 55 — piatek 22.05.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...
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60 punches 10 push-ups 20 squats
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...teraz rozciaganie

Dzien 56 — sobota 23.05.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...
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1. Jumping jacks —_— 2 Wall sit —_— 3. Push-up —_— 4, Abdominal
crunch
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5. Step-up onto — 6. Squat — 7. Triceps dip — B. Plank
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4, High knees — 10. Lunge = 11, Push-up and — 12. Side plank
rotation

munaing in place

...teraz rozciaganie

Dzien 57 — niedziela 24.05.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...
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EXERCISES
FIT & FIRM

...teraz rozcigganie
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Dzien 58 — poniedzialek 25.05.2020r. (éwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...
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5. CORBRA LiFT

Adapted from: linessmagazine. com

...teraz rozciaganie

Dzien 59 — wtorek 26.05.2020r. (¢wiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...



TRENING
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Single Leg Glute Bridge /
Bridge Hip Extension

Donkey Kicks Fire Hydrants / Abductor
Knee Raise

...teraz rozciaganie

Dzien 60 — Sroda 27.05.2020r. (éwiczymy rano i wieczorem)

...najpierw rozgrzewka...



...teraz rozciaganie

TRENING N

POSLADKOW
BRZUCHA
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Dla facecikow proponuje w tym tygodniu rozruszaé brzuch, co tydzien beda propozycje
¢wiczen na inng grupe mi¢sniowa, a na wakacje podam propozycje pelnego treningu —
dwie opcje z zastosowaniem maszyn treningowych oraz trening domowy.



HOW YOU GET RID OF
Love Handies

GYMGUIDER.COM

Alternate Heel Touchers Sencn Leg Pull=in / Kree-up Windshield Wipers
3sets /12 reps 3sets /12reps S sets /12 reps

=

sssss Body Crunch Side plank Russian Twist
Zsets /12 reps 3 sets /12 reps 3 sets /12 reps




SIX PACK ABS

LOW

Cable Crunches
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Decline Crunches
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Wybieramy (w zaleznosci od wytrenowania) od 3 do 5 wariantow ¢wiczen, ¢wiczymy 2 razy w
tygodniu, co 3 dni— 3 do 4 serii po 10 powtdrzen przerwa miedzy seriami 2 minuty, ciezar np. hantla
dobieramy wg naszych mozliwosci (tak zeby mozna byto wykona¢ 10 powtérzen).



...l na koniec propozycja napojéw wysoko biatkowych, mozna kombinowaé samemu...

DELICIOUS =
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2 CUPS 1 APPLE 1 LEMON 1-INCH PIECE

SPINACH EUG.IHBEE GINGER
1BULB ‘.l.v'-i 1 LIME 1/4 CUP

BABY BOK PINEAPPLE EI.ICUMBER MINT

1 BUNCH 1 BUNCH 1 BUNCH 2 GREEN 1 LEMON
PARSLEY CILANTRO MINT APPLES
2 cuPs 1 GﬂAFEFRmT 1 ulu.hrﬁe 1 TANGERINE 1!1 BULB
NMEL
% + g Ty e
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2 CUPS 172 HONEYDEW 1 LEMON PINCH OF
ROMAINE MELOMN SALT
2 CUPS 2 CUPS GRAPES 1/2 LEMON PINCH OF
CLICUI'-'IBER CAYENNE

the blender girl =

Zapraszam za tydzien i pozdrawiam - Tomasz Banach



