
                   

PLAN BAZOWY - MAKSYMALNIE 30 MINUT

BIKINI EXPRESS 
TRENING Z 
HANTLAMI

RĘCE Z 
HANTLAMI

BIKINI EXPRESS 
NOGI I POŚLADKI

WOLNE
BIKINI EXPRESS 
GÓRNA CZĘŚĆ 

CIAŁA

ROZGRZEWKA 

PERFECT BUTT 

STRETCHING

WOLNE

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

ABS START ●
FIT FIVE  TABATA 

ANTY-
CELLULITOWA

FIT FIVE     
PLANK FOR 

WAIST

NOWA JA 
INTENSYWNA 

TABATA

BT                
DZIEŃ 5       
BRZUCH               
2 SERIE ●

WOLNE WOLNE

PLAN KOMPLETNY - OKOŁO 90 MINUT

BIKINI EXPRESS 
GÓRNA CZĘŚĆ 

CIAŁA 

NOWA JA 
CARDIO 

MOBILITY

BIKINI EXPRESS 
NOGI I POŚLADKI 

POWER CORE ●

DEAD OR ALIVE 

BT                
DZIEŃ 5       
BRZUCH               
4 SERIE ●

BODY CONTROL 

OD DESKI        
DO DESKI

RĘCE Z 
HANTLAMI 

POWER 
KETTLEBELL 

STRETCHING 
DDS

PORANNY 
ROZRUCH II 

PERFECT BUTT 

POWER 
MOBILITY

WOLNE 

  PLAN            YOUTUBE          

PIĘKNA SYLWETKA
I TYDZIEŃ 

https://youtu.be/DxQgiSlkeN0?si=wByjW4NEJ7qFHiS0
https://youtu.be/aZCzAA6xN-s?si=aJUDJ2WC_kjTnz4c
https://youtu.be/inuFlIlVvHI?si=9QQAYiZbGWq2f9hV
https://youtu.be/duog72SwuCE?si=qZw7opVHJwyGUYiP
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=LoiTmGmR_BwyVmnd
https://youtu.be/Pvf4zxY9WCU?si=tWlu6QQd1hz2Fgll
https://youtu.be/t-jENbBZMds?si=v6jv1Owvz18sW6BH
https://youtu.be/OHMBFhcSq-s?si=VWoCeLkBjqYFnQhz
https://youtu.be/VbgsKS4XXGc?si=OR0BL1hlck1wT3R1
https://youtu.be/5BkncPCPnAU?si=aVSvzCKVoKYCZARZ
https://youtu.be/IwLoJSOCbN4?si=XWuVtTa6Hi4BKfQJ
https://youtu.be/XcspQPduH1I?si=gbp5vhMwELkcAP4J
https://youtu.be/duog72SwuCE?si=qZw7opVHJwyGUYiP
https://youtu.be/k9YP18AVm2Q?si=MKlIdF_7ZF44g1Rm
https://youtu.be/inuFlIlVvHI?si=9QQAYiZbGWq2f9hV
https://youtu.be/AhBL14OCHjI?si=OXpzfTn4D16rv_7n
https://youtu.be/U2d8UPKDNNI?si=fHpZCmyjRYU9Gx0s
https://youtu.be/XcspQPduH1I?si=gbp5vhMwELkcAP4J
https://youtu.be/73oI5pj3riY?si=TmamaZOBF3kFHUrK
https://youtu.be/yH7Pueygljk?si=iYTXgZe_Yxj0D9Op
https://youtu.be/aZCzAA6xN-s?si=aJUDJ2WC_kjTnz4c
https://youtu.be/vD6jmq9NQhE?si=6ZGBeaILiBzFpcph
https://youtu.be/KYh0lrq7AlM?si=S_xxdOaobM6qMey4
https://youtu.be/3XZxcFoJ86c?si=Yfv6nCTXijx63lNh
https://youtu.be/Pvf4zxY9WCU?si=tWlu6QQd1hz2Fgll
https://youtu.be/dIUTTEwVI_E?si=5M04zSmiVWvLW8u1
https://dds.fit/wyzwanie-piekna-sylwetka-4-tygodniowy-plan-silowy/
http://www.youtube.com/c/ddsfit

