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#136
TOTAL 
BODY 

bez sprzętu | ~35 min

#137
BURN
& SHAPE

hantle| ~30 min bez sprzętu | ~35 min
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& SHAPE

minibands| ~30 min
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bez sprzętu | ~35 min
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TABATA
+ ABS

bez sprzętu| ~40 min
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BODY 

bez sprzętu | ~35 min
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BURN
& SHAPE

hantle| ~30 min

REST
DAY
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bez sprzętu | ~35 min
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BURN
& SHAPE

powerbands| ~30 min
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BODY 

bez sprzętu | ~35 min

#152
BURN
& SHAPE

hantle| ~30 min

bez sprzętu | ~35 min
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BURN
& SHAPE

minibands| ~30 min
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bez sprzętu | ~35 min
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TABATA
+ ABS

bez sprzętu| ~35 min
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BODY 

bez sprzętu | ~35 min
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BURN
& SHAPE

hantle| ~30 min
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BODY 

bez sprzętu | ~35 min

#164
BURN
& SHAPE

powerbands| ~30 min
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potrzebny sprzęt :  hant le*,  gumy powerband (1 i  2 lv l ) ,  gumy miniband (1 i  2 lv l ) ,  krzesło,  mata
*wystarczą 2 hantle o wadze 2-5 kg oraz dwie o wadze 5-10 kg.  Jako zamiennik hant l i  można również używać gum powerband
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#112
TOTAL 
BODY 

bez sprzętu | ~55 min

#102
BURN
& SHAPE

hantle| ~60 min

#104
TOTAL 
BODY 

bez sprzętu | ~55 min

#106
BURN
& SHAPE

powerbands| ~60 min
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