PROGRAM TRENINGOWY

TOTAL BODY DOPAMPIuE

PONIEDZIALEK WTOREK GZWARTEK PIATEK S0BOTA NIEDZIELR

#324 #298 #325 #326 #297 #327
TBD 55/15 S;ﬁ%’;ﬁ TBD 45/15 TBD 35/15 MOBILITY 18D 55/15

PONIEDZIALEN §RooA GZWRRTEK PIATEK SO0BOTA " NIEDZIELA
#258 #328 #329 #266 #330 #89

STRONG STRONG
BODY TBD 45/15 TBD 35/15 MOBILITY TBD 55/15 BODY

WTOREK SRODA GZWARTEK PIRTEK SOBOTA NIEDZIELA
#331 #332 #297 #333 #96 REST
TBD 45/15 TBD 35/15 MOBILITY 18D 55/15 SUIRNS

PONIEDZIALEK WTOREK §roon CZWRRTEK PIRTEK SO0BOTA NIEDZIELA
#334 #3335 #266 #336 #147 REST #337

18D 45/15 TBD 35/15 MOBILITY TBD 55/15 SITBIIE%G 18D 45/15

PONIEDZIREEK WTOREK SRODA GZWARTEK SOBOTA NIEDZIELA
#338 #297 #339 #110 #340 #341
TBD 35/15 MOBILITY TBD 55/15 AL TBD 45/15 TBD 35/15

PONIEDZIREEK WTOREK SRODA PIATEK S0BOTA NIEDZIELA
#266 #342 #291 #343 #344 #297

MOBILITY TBD 55/15 AL TBD 45/15 TBD 35/15 MOBILITY

#DopamineYourself : /

potrzebny sprzet: hantle*, krzesto/pufa, mata fé Illiﬂoﬂbhz';{ﬂ?ﬂlbm
- -



