home fitness

BEAUTY :
CENTER (pupa, brzuch, nogi)
FITNESS KLuB www.beauty-center.com.pl/home-fitness
- 3 MINUTY JOGGING W MIEJSCU - MIESNI LYDEK
- 20 SEKUND ODPOCZYNKU - MIESNI KULSZOWO-GOLENIOWYCH
- 2 MINUTY PODSKOKI - MIESNI POSLADKOWYCH
(SKAKANKA JESLI JEST DOSTEPNA) - SKOKI ZACZYNAMY - MIESNI BARKOW I KLATKI PIERSIOWE)
OBUNOZ CO PEWIEN CZAS ZMIENIAJAC CWICZENIE - MIESNI ZGINACZY BOCZNYCH I GRZBIETU
POPRZEZ PRZESKAKIWANIE Z JEDNEJ NOGI NA DRUGA - MIESNI ROTATOROW TULOWIA
- 20 SEKUND ODPOCZYNKU - MIESNI KULSZOWO-GOLENIOWYCH
- 1 MINUTA PAJACYKI - MIESNI CZWOROGLOWYCH UD
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czymy powtdrzenia, po tygodniu staramy sie pobic rekord!




