
TRENING W DOMU #8

Mobilka
- Rolowanie pleców 
- Aktywne ro  ciaganie  
- Ro  ruch kregolca  

x2min.

x6
x10

x3 
x3 

EMOM  
Press 

Burpee 

10min.
x6
x4

20-15-10
Step up

Plank march
W  nosy/ Mus  la


