TRENING W DOMU “7

MOBILKA

- ROLOWANIE UDA
-AKTYWNE ROZCIAGANIE ZGINACZY BIODRA x10 -
- AKTYWNE ROZCIAGANIE PROSTO WNI/(o’ W KOLANA x10

A1 GLEBOKIE SIADY X10 15

A2 POMPKI %8 - 15\X 3

AF [-SITUP x10

. B1 "PODCIAGANIE” x10-156
B2 SKATER 5Q x8-12 X3
B3 DIPYx10-15




