TRENING W DOMU

Q
M OBILI(A

-~ - ROLOWANIE PIERIIOWYCH

’P'_WIEZ IOWA
f A KTYWNY STRETCHING

" A1 PLECY TRX/ ZIEMIA
A2 ROLL OUT/ PODCHODY :

‘ BI WIOI%OWANIE W SIADZIE

BZ BRZUIZI(I !I(OINE W HOLLOW BODY

WORI(OUT

_GOBLET 50/ 7 BUTLA WODY
SPIDERMAN PUSH UPS/ SPIDERMAN PLANK
MEOTKI/ GLUTE BRIDGE MARCH



	Strona 5

