
KONTROLA
ROZCIĄGANIE 

NERWÓW

TRENING 
TECHNIKA    

MDM

TABATA        
RMPB      

POZIOM I

STOPY 
STABILIZACJA

PORANNY 
ROZRUCH I WOLNE

ZDROWY 
KRĘGOSŁUP 
POSTAWA

ROLOWANIE 
NOGI I POŚLADKI

AKTYWACJA I 
WZMOCNIENIE 

MIĘŚNIA 
POPRZECZNEGO

TABATA      
TURBO SPALANIE

STOPY 
WZMACNIANIE

PORANNY 
ROZRUCH II WOLNE

ODCINEK 
SZYJNY 

PROGRAM 
EKSPRESOWY

STOPY 
STRETCHING

MIĘŚNIE DNA 
MIEDNICY 

WZMOCNIENIE

TABATA      
SQUAT & SWEAT

STOPY 
KONTROLA

ROZCIĄGANIE 
NERWÓW WOLNE

WYPROSTUJ SIĘ
ROLOWANIE 

STOPY

MOCNY 
POPRZECZNY I 
DNO MIEDNICY

SLIM FAST 
TABATA 

STRETCHING

STOPY   
MOBILITY

PORANNY 
ROZRUCH III WOLNE

ZDROWY 
KRĘGOSŁUP 

ODCINEK 
LĘDŹWIOWY

ROZCIĄGANIE 
NERWÓW

MDM 
WZMOCNIENIE 

NA LEŻĄCO

NOWA JA  
TABATA

STOPY 
DYNAMIKA

PORANNY 
ROZRUCH IV WOLNE
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PLAN NAPRAWCZY 
ROZSTĘP MIĘŚNIA PROSTEGO 
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https://youtu.be/6S5Nu-tTSiI
https://youtu.be/uwTK_YKlQ6M
https://youtu.be/y-XnJBaDzeQ
https://youtu.be/QThdvy4GC40
https://youtu.be/b58su71cDiE
https://youtu.be/6Veey90qF_4
https://youtu.be/4hvlvETe0F4
https://youtu.be/dlvHtcd8trc
https://youtu.be/35YVNAvYKcc
https://youtu.be/GVvl9p_Nc00
https://youtu.be/XetrmAD-VwA
https://youtu.be/3XZxcFoJ86c
https://youtu.be/IuWnLmrmh5w?si=rm6hl1epnsF-mIlA
https://youtu.be/QW940jEvVoo
https://youtu.be/HTXoyNOHwfY
https://youtu.be/CeAG_WKLpCQ
https://youtu.be/hrFAi8-hzOM
https://youtu.be/uwTK_YKlQ6M
https://youtu.be/jVGbFyFaX6U
https://youtu.be/PjCBxR9VjTg
https://youtu.be/LHO9UnqYdjA
https://youtu.be/mi3tjyPAbS4
https://youtu.be/F90Y_0Pr_Gg
https://youtu.be/95QXANEBAE8
https://youtu.be/zApsMe01Nik
https://youtu.be/DhhijXmDn-w
https://youtu.be/uwTK_YKlQ6M
https://youtu.be/4mcep99tTYk
https://youtu.be/IwLoJSOCbN4
https://youtu.be/Q15anVg7FbQ
https://youtu.be/lUGHIKUYxpo?si=zzpl-wpSMh9vqQAs
https://dds.fit/rozstep-miesnia-prostego-brzucha-plan-naprawczy/
http://www.youtube.com/c/ddsfit
https://youtube.com/playlist?list=PL6-_gfzfYAHGpK--TdnjF6sRCN_FDqvW4

