SPORT TO ZDROWIE

4 3
PONIEDZIAtEK

przysiady

“deska”

CZWARTEK
brzuszki

krgzenia
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WTOREK

“ourpee”

wymachy
roamion

PIATEK
PQjacyki
skretosktony
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SRODA

bieg w miejscu
(skip C)
“éwieca”

WEEKEND
bieg w miejscu
(skip A)
“rowerek”

Cwicz minimum S minut dziennie.



