
                   FORMA III TYDZIEŃ

  PLAN            YOUTUBE          

WYTRZYMAŁOŚĆ I MOBILNOŚĆ

MAX 20

FIT FAST      
RMPB II

FIT FIVE    
TABATA 

POŚLADKI          
W OGNIU

BIKINI EXPRESS 
STRETCHING

FIT FAST     
TABATA RMPB

BT 1 x 1 SERIA 
BT 11 x 1 SERIA 
BT 13  x 1 SERIA 

STRETCHING

PORANNY 
ROZRUCH III

WOLNE

OPTYMALNY 40

NOWA JA 
INTENSYWNA 

TABATA

BOOTCAMP 
POWER 

SZTANGA
DZIEŃ DOBRY NOWA JA       

PLANK
FITNESS CAMP 
CARDIO & SIŁA

NOWA JA 
POWER PULSE

WOLNE

KOMPLETNY 90

NOWA JA 
BRZUCH ZE STALI 

BOOTCAMP 
CARDIO IDEALNE

BOOTCAMP 
POWER 

SZTANGA 

PIĘKNA 
SYLWETKA   

JOGA

NOWA JA 
ŻELAZNE 
POŚLADKI 

FIRST STEPS

NOWA JA       
PLANK 

PIĘKNA 
SYLWETKA 

CARDIO

ROZGRZEWKA 

HIIT SIŁA 

BODY CONTROL

NOWA JA 
POWER PULSE 

BIKINI EXPRESS 
STRETCHING

WOLNE 

https://youtu.be/sHLDK6ySYXw?si=fFAbLPTK8eNGJX8V
https://youtu.be/E5t94GEY6eI?si=4TmGVpBvEplOrXrg
https://youtu.be/No2_mhwkNQM?si=GetNIgDyzVN2gtCO
https://youtu.be/lEDTPh0Z8mE?si=Hl1arKV-yOJcr0Nj
https://youtu.be/GobwDK7mmIU?si=4T_Or6yUeS8drIBa
https://youtu.be/ajYW-lPpvRU?si=q_33MeBYcQtrPgbx
https://youtu.be/-1EK_CR-8fY?si=HwF9BG40ruNBz2GZ
https://youtu.be/t-jENbBZMds?si=p_Qo2vDvVqA722yK
https://youtu.be/zApsMe01Nik?si=SODjD-HpvnhKau9y
https://youtu.be/IwLoJSOCbN4?si=eTEOAcSuFGnXbuD5
https://youtu.be/AVjs-jSLd68?si=aHJ_cENgbt6efyIL
https://youtu.be/IIAgfknXoco?si=1AHo-T_6YMX50KqP
https://youtu.be/Z_nO_I48KeY?si=y-s6xzjCtG6GFVYl
https://youtu.be/CW4_dgsuuvA?si=KhVnwS_arWT7Etut
https://youtu.be/zdbo5uuuPpU?si=TSCzqvJG_phvNlqn
https://youtu.be/nkXaUk3R2bo?si=JuUuUK3BpclZIIDc
https://youtu.be/UnsxyPWSQCQ?si=bp0tPmHRwcR5hvho
https://youtu.be/AVjs-jSLd68?si=aHJ_cENgbt6efyIL
https://youtu.be/YPfoQ14-H3E?si=zwpfBYtEnHqICyIw
https://youtu.be/vRkOx4D1WeE?si=EoPoTluRkHSYJDVt
https://youtu.be/qe2VlRuFULo?si=cH85uErZ_rwyl4gC
https://youtu.be/Z_nO_I48KeY?si=y-s6xzjCtG6GFVYl
https://youtu.be/5m9BixckPtQ?si=kwj4zkLpJwdPAmnC
https://youtu.be/mxKr-ub5ijQ?si=577d1A_gUvRd_Dki
https://youtu.be/Fjg_katqi3o?si=1B6zQuP-ndWorYox
https://youtu.be/73oI5pj3riY?si=lrG8J0Hp6kH0eBFm
https://youtu.be/zdbo5uuuPpU?si=TSCzqvJG_phvNlqn
https://youtu.be/No2_mhwkNQM?si=GetNIgDyzVN2gtCO
https://dds.fit/forma-4-tygodniowy-plan-poprawiajacy-kondycje/
http://www.youtube.com/c/ddsfit

