30 klasnie¢ x 2

10 skretosktonow
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Skip A w miejscu 60 s
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Rozcigganie mies$ni tutowia i dwugtowego uda 2

sktony tutowia w przdd x 10




Brzuchy x 10

Rozcigganie migsnia
czworoglowego

BUSINESS INSIDER

Mostek na przedramionach — 20s
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Wybuchowa Dawka Humoru | # sLastv.pL

2 minuty truchtu jezeli masz
gdzie

Rozcigganie miesni nég
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Dowolne ¢wiczenie wybrane przez Ciebie

Bezpieczna przebiezka -jezeli masz gdzie
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Wykonaj ¢wiczenia kazda pozycje wytrzymaj 5s




