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bez sprzętu | ~35 min bez sprzętu | ~35 min
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BODY 

bez sprzętu | ~35 min
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TOTAL 
BODY 

bez sprzętu | ~35 min

REST
DAY
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bez sprzętu | ~35 min
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#151
TOTAL 
BODY 

bez sprzętu | ~35 min

bez sprzętu | ~35 min
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bez sprzętu | ~35 min
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TOTAL 
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bez sprzętu | ~35 min

REST
DAY
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bez sprzętu | ~35 min
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potrzebny sprzęt :  mata lub ręcznik
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#140
BURN
& SHAPE

minibands| ~30 min

#143
TABATA
+ ABS

bez sprzętu| ~40 min

#149
BURN
& SHAPE

powerbands| ~30 min

#155
BURN
& SHAPE

minibands| ~30 min

#158
TABATA
+ ABS

bez sprzętu| ~35 min

#164
BURN
& SHAPE

powerbands| ~30 min

#112
TOTAL 
BODY 

bez sprzętu | ~55 min

#104
TOTAL 
BODY 

bez sprzętu | ~55 min
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