
                   PIĘKNA SYLWETKA

PLAN BAZOWY - MAKSYMALNIE 30 MINUT

ROZGRZEWKA 

HIIT BAND WORK 

STRETCHING

ROZGRZEWKA  

T ARMS               
x 3 SERIE 

STRETCHING

ROZGRZEWKA 

HIIT               
BUTT LIFTING 

STRETCHING

WOLNE MOCNE PLECY

ROZGRZEWKA 

HIIT                
BUTT PUSH UP 

STRETCHING

WOLNE

PLAN EXTRA - OKOŁO 15 MINUT - DODATEK, NA ZAKOŃCZENIE, DO PLANU BAZOWEGO

BT            
BRZUCH   

HANTLE ●           
x 2 SERIE

PIĘKNE CIAŁO   
W 10 MINUT 

BRUTAL

FIT FIVE    
TABATA MAX 

SPALANIE

PIĘKNE CIAŁO   
W 10 MINUT     

NOGI

EKSPRESOWY 
PROGRAM 

NAPRAWCZY
WOLNE WOLNE

PLAN KOMPLETNY - OKOŁO 90 MINUT

BOOTCAMP 
FITNESS BAG 

POWER 
MOBILITY

ROZGRZEWKA 

HIIT               
BUTT LIFTING 

HIIT ABS STYLE ● 

STRETCHING

MOCNE PLECY 

BOOTCAMP 
CARDIO IDEALNE

BTTP 

BODY CONTROL

ROZGRZEWKA 

BUTT PUSH UP 

T ARMS               
x 3 SERIE 

PIĘKNA 
SYLWETKA 

CARDIO

PORANNY 
ROZRUCH III 

HIIT BAND WORK 

POWER RING 
CORE ●

WOLNE 

III TYDZIEŃ 

  PLAN            YOUTUBE          

https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=cFxm5Vqdda4faGPn
https://youtu.be/jZl_tOeP71k?si=MFIupHDmIRQ9z5Ga
https://youtu.be/F90Y_0Pr_Gg?si=IAW6mnolDhMcxcYr
https://youtu.be/0W7JpmT2ecE?si=9X8aMs2eOoQcO8Vl
https://youtu.be/p7ImcQCgJt4?si=ISpjeSw8_ribVb2x
https://youtu.be/KYh0lrq7AlM?si=U3MC9JE37y0OnY3U
https://youtu.be/jtg76pWijG8?si=22UKVwrCDKL3Sh_n
https://youtu.be/ULvi5698VU4?si=qSUn7pmEXHg2n1Cs
https://youtu.be/F90Y_0Pr_Gg?si=1omobYdViZBIEeOs
https://youtu.be/r3tnXtTs6vs?si=UDPnm0FyBjK7VjEG
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=LoiTmGmR_BwyVmnd
https://youtu.be/JvcgnOnupa4?si=0ogzISQEtbOR87OJ
https://youtu.be/t-jENbBZMds?si=v6jv1Owvz18sW6BH
https://youtu.be/F_i39bJWPwI?si=bNjdrF_vE4I1sSou
https://youtu.be/buGfU9_dT2g?si=TcAPqJ53GUO2RUd3
https://youtu.be/5gjg9jY-eK4?si=i8DbA3fJCkwnj2wk
https://youtu.be/YPqScy38a3I?si=2fMauQBZNlMwBzwL
https://youtu.be/4cb8wzhwNKk?si=He3gyNL5GfSQJhX2
https://youtu.be/5CCwbjmTalk?si=cC8FkP4Dql2_FQGP
https://youtu.be/dIUTTEwVI_E?si=3v-X0nu746SHJDcn
https://youtu.be/jtg76pWijG8?si=22UKVwrCDKL3Sh_n
https://youtu.be/ULvi5698VU4?si=qSUn7pmEXHg2n1Cs
https://youtu.be/zTb6H9zIpIU?si=kDel7_9J4hjZg3Ym
https://youtu.be/F90Y_0Pr_Gg?si=1omobYdViZBIEeOs
https://youtu.be/r3tnXtTs6vs?si=UDPnm0FyBjK7VjEG
https://youtu.be/UnsxyPWSQCQ?si=FWTuEybgaoxm6vmg
https://youtu.be/mWpguKtVxmA?si=rd2mC3h6Ye3vkw1D
https://youtu.be/73oI5pj3riY?si=iGqeBbxnpOQxiY0K
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=LoiTmGmR_BwyVmnd
https://youtu.be/JvcgnOnupa4?si=0ogzISQEtbOR87OJ
https://youtu.be/p7ImcQCgJt4?si=ISpjeSw8_ribVb2x
https://youtu.be/5m9BixckPtQ?si=wljfcHG-MUCH7sjD
https://youtu.be/zApsMe01Nik?si=yIbgPfJkzCX3WAMm
https://youtu.be/jZl_tOeP71k?si=MFIupHDmIRQ9z5Ga
https://youtu.be/k_EhwcfarvI?si=RD77ZWI5oX0GKw-o
https://dds.fit/wyzwanie-piekna-sylwetka-4-tygodniowy-plan-silowy/
http://www.youtube.com/c/ddsfit

