Przygotowany na lato

® Poczatkujacy 7 11 min
% 108 Kcal
.&,_, ® Podnoszenie sztangi z
’ nadchwytem 30
Sztanga Sek
Przerwa 30 Sek
® Wymachy w tyt na miesnie
w tréjgtowe 30
Ciezarki gimnastyczne Sek
Przerwa 30 Sek
fj 5 @ Alternate front raise x30
3‘: Ciezarki gimnastyczne Powt
Przerwa 30 Sek
o Cwiczenie migsni tréjgtowych
& wykonywane na tawce 30
Led tawka / Krzesto Sek
Przerwa 30 Sek
@ Uginanie ze sztanga 30
Sztanga Sek
Przerwa 30 Sek
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\% e @ Dumbbell lateral raises x30
{

Cigzarki gimnastyczne Powt

Przerwa 30 sek

o Cwiczenie miesni tréjgtowych
7 &\ wykonywane na tawce 30
L

tawka / Krzesto Sek

Przerwa 30 sek
© Naprzemienne uginanie w
8 % uchwycie mtotkowym 30
= Ciezarki gimnastyczne Sek
Przerwa 30 Sek
® Rozbudowa miesni tréjgtowych
9 z cigzarkami 30
Ciezarki gimnastyczne Sek
Przerwa 30 sek
10 © Rear raise x30
L Ciezarki gimnastyczne Powt

4 N

Armify

To jest trening w PDF. W aplikacji przezyjesz
petne doswiadczenie.
Tu mMasz strukturedsiaaisins
bardziej dynamig

Bidziesz bogatsze i

Pobierz aplikacje
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https://apps.apple.com/app/id1108333141
https://apps.apple.com/app/id1108333141

