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AROGRAM TRENINGOWY FANTASTIC

KOLEJNE DNI TRENINGOWE

Nie musisz programu zaczyna¢ od poniedziatku. Po prostu idZ po kolei.
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#230

TOTAL BODY
Power Abs

#185

STRETCH&FLEX
FBW

#287

INTERVAL BURN ACTIVE
Burn & Shape REST DAY

sprzet: mata
czas: ~12 min

sprzet: hantle

sprzet: mata, pasek
czas: ~50 min

czas: ~15 min
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] #228 ] #210
TOTAL BODY STRETCH&FLEX INTERVAL BURN ACTIVE
Power Abs FBW Burn & Shape REST DAY
sprzet: mata sprzet: mata sprzet: hantle
czas: ~12 min czas: ~15 min czas: ~50 min
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TOTAL BODY
Power Abs

STRETCH&FLEX
FBW

INTERVAL BURN ACTIVE
Burn & Shape REST DAY

!

sprzet: mata
czas: ~15 min

#240

STRETCH&FLEX
FBW

sprzet: hantle

czas: ~50 min
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#288

INTERVAL BURN ACTIVE
Burn & Shape REST DAY

V\/_WW.NIEDOBYLSKA.COM/
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sprzet: mata, hantla
czas: ~12 min
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TOTAL BODY
Power Abs

ROTACJ K
N

sprzet: mata Sprzet: mata
czas: ~12 min czas: ~15 min

potrzebny sprzet: lEmEe*, gumy powerband (zestaw), gumy minfban sfpw), krzest a
* DA ylska korzysta zZ2%2,5 kg | 2x5 kg | 2x7,5 kg | 2x10 kg | 1x15 kg | 1x20 ‘

sprzet: hantle
czas: ~50 min
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