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Rytm ruchu

Fragment PDF - przykiad uktadu programu

Dla os6b zaczynajacych od krétkich treningdw w domu, bez dodatkowego sprzetu. Ruch catego

ciata i stabilizacja.

Trening A - cate ciato

Cwiczenie Serie Powtdérzenia Przerwa
Przysiad bez obcigzenia 2 8-12 45 s
Pompki przy $cianie 2 8-12 45 s
Unoszenie bioder 2 10-15 45 s
Bird dog 2 6 / strona 45 s

To fragment demonstracyjny, a nie petna sesja ani indywidualna porada. Petny program obejmuje
harmonogram oraz instrukcje rozgrzewki, doboru obcigzenia i progresji. Sprzedaz nie jest jeszcze

aktywna.

Opracowanie Al. Brak potwierdzonego autora-trenera.



