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1.11. wejscie po schodach 16.11. pajacyk
2.11. poglebiony przysiad sumo 1/7.11. unoszenie jednonéz w lezeniu

3.11. sikajacy pies 18.11. martwy ciag rumunski

4.11. glutebridge 19.11. wejscia na skrzynie, stopien

5 11. deska(plank)

20.11. automasazzrollerem/butelka

21.11. spacer

6.11. zwykte przysiady

/.11. biegzkolanamiwysoko 22.171. martwy ciag najednej nodze

8.11. hipthrust 23.11. odwodzenie nogido boku

. rozciaganie posladkéw 24.11. przysiad na jednej nodze

10.11. przysiad pogtebiony

11.11. wykroki

25 1 1 muszelka w lezeniu

26.11. bird dog (superman)

27.11. dziendobry
2811 swing kettlem

12.11. wykopy jednonéz w podparciu

13.11. zakroki

14.11. wznosy do tytu prostej nogi 29.11. spacer wykrokami

15.11. przysiad poglebiony 30.11. \c/)vdl\g/;edrfiime nogi do boku

www.facebook.com/groups/trenujlepiejonline
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