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POZIOM II
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HIIT

GŁĘBOKA 
STABILIZACJA WOLNE

MDM W KLĘKU 
PODPARTYM

WYSTAJĄCY BRZUCH 

MODYFIKACJE 
przeczytaj opis filmy 

na YouTube

EKSPRESOWY 
PROGRAM 

NAPRAWCZY 
POZIOM II

MDM NA LEŻĄCO
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PIĘKNA SYLWETKA 
BRZUCH WOLNE

EKSPRESOWY PLAN NAPRAWCZY 
ROZSTĘP MIĘŚNIA PROSTEGO BRZUCHA
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https://youtu.be/4mcep99tTYk?si=Y3vkHiXKbeqwGTck
https://youtu.be/lQOYcn7Z5lo?si=RrkSxSV6sgpgTuNt
https://youtu.be/QThdvy4GC40?si=DVfXEVxqyan1p6BL
https://youtu.be/xVdkcseh_IQ?si=HbgZluapdoapnG5X
https://youtu.be/spO8qTNVk7Q
https://youtu.be/llRKwk0IKX4
https://youtu.be/2X1iWGmDENI?si=WxWi5K7F9-BmmwRv
https://youtu.be/lQOYcn7Z5lo?si=RrkSxSV6sgpgTuNt
https://youtu.be/Ug9Q_GX98eU?si=qHEC4TatdToHUswP
https://youtu.be/v2JDXJ6F_dw?si=Ns_nrnRy5Sz5Pee-
https://youtu.be/uWT7GIz_4lc?si=5JuL8Tl4hcuoRKV0
https://youtu.be/35YVNAvYKcc?si=rnBTF88wGena14ss
https://youtu.be/XdGl2XaUdXA?si=4TDx3KpJNGUFKNTG
https://youtu.be/lQOYcn7Z5lo?si=RrkSxSV6sgpgTuNt
https://youtu.be/lEDTPh0Z8mE?si=jW4z4fdXGNyofitU
https://youtu.be/xVdkcseh_IQ?si=HbgZluapdoapnG5X
https://youtu.be/8qkAatEtP5I?si=CK2HzeknSLTZox37
https://youtu.be/_pnwgJmAunM?si=VGUQOA86Y1XYudDP
https://youtu.be/v2JDXJ6F_dw?si=Ns_nrnRy5Sz5Pee-
https://youtu.be/lQOYcn7Z5lo?si=RrkSxSV6sgpgTuNt
https://youtu.be/4cb8wzhwNKk
https://youtu.be/4mcep99tTYk?si=Y3vkHiXKbeqwGTck
https://youtu.be/sHLDK6ySYXw
https://youtu.be/O-dseNAhRr0?si=ytS0j54PvU-ag0-5

