
TT ODDECH     

FIT FAST 
POŚLADKI 

STRETCHING

ROZGRZEWKA  

FIT FAST UPPER  

PS JOGA

NOWA JA  
SPALANIE 

MOBILIZACJA 
NERWÓW

ROZGRZEWKA  

FIT FAST ABS  

SESJA ODDECH

FC BRUTAL  

POWER 
MOBILITY

ROZRUCH I 

ROZLUŹNIENIE 
MIĘŚNI 

POSTURALNYCH

UJJAYI 
PRANAYAMA 

 SITALI 
PRANAYAMA

TT ODDECH        
NA LEŻĄCO 

BC SQUAT 
CHALLENGE

BC SILNE 
RAMIONA  

BREATH

NOWA JA 
TABATA 

MOBILIZACJA 
NERWÓW

BTTP 

SESJA 
PRANAYAMA

BRUTAL VII 

NOWA JA      
JEDI

ROZRUCH II 

MEDYTACJA 
OKIEŁZNAJ 

STRES

NADI 
SHODHANA 
PRANAYAMA 

SIMHASANA

TT ODDECH     
NA STOJĄCO 

NOWA JA 
POŚLADKI

FC POMPKI 

DZIEŃ DOBRY

NOWA JA 
POWER PULSE 

MOBILIZACJA 
NERWÓW

ROZGRZEWKA  

ABS ON FIRE 

SESJA GŁĘBOKI 
ODDECH

ROZGRZEWKA 

BRUTAL I 

NOWA JA 
MOBILITY

ROZRUCH III 

MEDYTACJA 
SPOKÓJ UMYSŁU

BHRAMARI 
PRANAYAMA 

SAMA VRITTI 
PRANAYAMA

TT JAK 
ODDYCHAĆ 
PODCZAS 
ĆWICZEŃ 

BE POŚLADKI

BE RĘCE 

ZRELAKSUJ SIĘ

NOWA JA 
CARDIO 

MOBILIZACJA 
NERWÓW

PLANK 
CHALLENGE 

SESJA 
JOGI BREATH

ROZGRZEWKA 

BRUTAL II 

ZŁAP ODDECH

ROZRUCH IV 

MEDYTACJA 
WYCISZENIE

UDGEETH 
PRANAYAMA 

KAPALABHATI 
PRANAYAMA

                              PLAN NAPRAWCZY  
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PLAN                          YOUTUBE                          PLAYLISTA

WERSJA POLECANAODDECH

https://youtu.be/lopY7FSCgBY
https://youtu.be/rDAsHgBvKoM
https://youtu.be/t-jENbBZMds
https://youtu.be/szMH-uD2-aQ
https://youtu.be/rPtX6CRAJ2o
https://youtu.be/YPfoQ14-H3E
https://youtu.be/36hiCFu7Wbw
https://youtu.be/uwTK_YKlQ6M
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ
https://youtu.be/fRTOy1_IO5o
https://youtu.be/hy3Orq7kvMU
https://youtu.be/jBjaVOSeM6o
https://youtu.be/dIUTTEwVI_E
https://youtu.be/6Veey90qF_4
https://youtu.be/KedBPHyJ0RI
https://youtu.be/1M34LaB-WIs
https://youtu.be/jLmC1039q_Q
https://youtu.be/zW_vXjwuDYk
https://youtu.be/K6_r5WQhJHo
https://youtu.be/FOKlTgb4aXU
https://youtu.be/FkldKM7rbN0
https://youtu.be/IwLoJSOCbN4
https://youtu.be/uwTK_YKlQ6M
https://youtu.be/mWpguKtVxmA
https://youtu.be/DLqTHMXMdCM
https://youtu.be/Vep6pU5H4EI
https://youtu.be/zZOyZpxILIY
https://youtu.be/3XZxcFoJ86c
https://youtu.be/LjKvQG6B6pQ
https://youtu.be/mFp_ngAmRWc
https://youtu.be/h4bZn5RtV8c
https://youtu.be/clHk0rrYfik
https://youtu.be/vRkOx4D1WeE
https://youtu.be/H0vRBU3McKQ
https://youtu.be/IIAgfknXoco
https://youtu.be/zdbo5uuuPpU
https://youtu.be/uwTK_YKlQ6M
https://youtu.be/jtg76pWijG8
https://youtu.be/YdydWKiaXE0
https://youtu.be/QxcdvHtxLMA
https://youtu.be/0W7JpmT2ecE
https://youtu.be/l2zDYMUJ2i0
https://youtu.be/h5vC7v3L-YY
https://youtu.be/zApsMe01Nik
https://youtu.be/ZqCDgyXp5bA
https://youtu.be/3P6wdI-oynA
https://youtu.be/0352BcJzYlM
https://youtu.be/inuFlIlVvHI
https://youtu.be/duog72SwuCE
https://youtu.be/nQWQVQeAOcU
https://youtu.be/k9YP18AVm2Q
https://youtu.be/uwTK_YKlQ6M
https://youtu.be/TY6ftHEovag
https://youtu.be/OESjcWkXIr8
https://youtu.be/taRCO8NpTak
https://youtu.be/2M4h1wOrXwc
https://dds.fit/oddech-plan-naprawczy/
http://www.youtube.com/c/ddsfit
https://youtube.com/playlist?list=PL6-_gfzfYAHG4qi8gr5iFDbtoDTUPgKJZ

