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Zestaw |

2 serie po 10 powtorzen

- 1 powtorzenie ok. 3-5 sek.

- przerwa miedzy seriami 2-3 min

- éwiczenia wykonujemy na dwie nogi
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Zestaw Il

3 serie po 5 powtorzen
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1. Jumping jacks
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5. Step-up onto
chair
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9. High knees
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Zestaw ll1
3 serie po 5 powtorzen
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2. Wall sit e— 3. Push-up — 4. Abdominal
crunch
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6. Squat —_— 7. Triceps dip —_— 8. Plank
on chair
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11. Push-up and
rotation
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10. Lunge
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12. Side plank
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Zestaw IV
2 serie po 10 powtorzen

m m M m
a2 = m ? =
s ® X &

o, "o T >
y 7 /

a4 £ ——

'q ‘q “" ‘\ 1<}



Zestaw V

3 serie po 8 powtorzen
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Zestaw VI
3 serie
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Zestaw VIl
3 serie po 20 powtorzen




Zestaw VIl

3 serie

v 1 - Plecy, poladk, ramiona
Pozycja wyjsciowa

Pozycja cwiczebna

pozycje utrzymad 3x15 s

(i, 2+ brauch, biodra amion

Pozycjia wyjsciowa

Pozycja Cwiczebna

pozycje utrzymad 3x15 s

(w. 3- tufow, nogi, ramiona

Poayej wyciowa Ponyea wiczebna

pozycje utrzymad 3x15 s

Cw. 4-tuldw, biodra, nogi

Ponycja wyiéciowa Pozyeja iwiczebna

-20 sekund na kazda strone
tacznie 4 powtdrzenia

(.- poslad tyinastrona uda, plcy

Pozycja wyjsciowa

Pozycja Cwiczebna

pozycje utrzymad 3x15 s

(-l amion, posi, yhacaesdu

Paayej wyjcowa Pozyta iczebna

-20 sekund na kazdg strone
tacznie 4 powtdrzenia




Zestaw IX

3 serie po 10 powtorzen
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Zestaw X

2 serie po 10 powtorzen
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sitting twists

elbow plank Cross crunches

plank rolls

plank crunches

erunch kicks side plank V withrotations | climbertaps

knee crunches




Zestaw Xl
2 serie po 10 powtorzen
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Zestaw XIl

4 serie po 10 powtorzen
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Zestaw XIill
3 serie

10 powtdrzen




Zestaw XIV

4 serie po 10 powtorzen

’ »
.
- . o — - o 0on i o - - - - R
- . O A — - —
-

- - - - e

e —— e——————

P . S,

"
o veaw s o - . - . — - — -
— - e — - — — - -
—— @ . e o -

'--'..

"N N ee 0D e I

" M

O m e e — W ——— - - e -
PR - . ® " s ~=-e N S ——— -
- - -

-



Zestaw XV
4 serie po 10 powtorzen




