
Plan działania: tydzień 6
TYDZIEŃ 6: Prostujemy się!

Nowy dzień zaczynaj od zadania codziennego,
a potem zaplanuj i zrób swój trening!

PONIEDZIAŁEK CHCESZ WIĘCEJ?
Wzmacnianie

WTOREK

ŚRODA

CZWARTEK

PIĄTEK

ZADANIA:

Tabata

Wzmacnianie

Mobility

Mobility

Rozciąganie Mobility

Tabata

Tabata

Rozciąganie

https://program.naladujbaterie.pl/courses/20-minut-do-formy/lekcje/wzmacnianie-tydzien-6-wyprostuj-sie/
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