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PIERWSZY TYDZIEN

FBW - FULL BODY WORKOUT

CALE CIALO | 15MIN HIIT

PRZERWA

CALE CIALO | 1OMIN 2X + TABATA

BRZUCH + GORA | STRONG PILATES

PRZERWA




WYBIERZ VIDEO

KLIKNIO W FILMIK BY PRZEJSC DO TRENINGU



https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=81279e35-33b0-463f-80b7-3656694a4c03
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=0d4edbb2-9a77-4431-ae96-34b91022cdaf
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=30648e3b-77ff-4943-a2be-896f81f9574c
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=78ac30aa-ba9a-473f-a1f8-ec49aea96375
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=e6778a56-b4b9-4d3d-ab6a-67eb2f284de5
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=cbde265b-119b-49d5-963f-9ced2a67606b

DRUGI TYDZIEN

ZDROWY KREGOStLUP + BRZUCH | SOMIN |

NOGI | POSLADKI | 20MIN

PRZERWA

HIIT | 20MIN

GORA + MIESNIE BRZUCHA | 25MIN

\WEEKEND PRZERWA




WYBIERZ VIDEO

KLIKNIO W FILMIK BY PRZEJSC DO TRENINGU



https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=e5471958-df78-4ada-a7b4-769142279f99
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=67c39dfa-05ef-4db4-bfd0-c06d4aa09b2e
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=88f144a7-5c7e-4f3c-ba8f-f83d018febe5
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=08031af4-f293-40e4-b61d-8281ee17c00b

GORA + CARDIO | 25MIN

PILATESFLOW - CALE CIALO| B4MIN

PRZERWA

POSLADKI + BRZUCH | SOMIN

TABATA | 8MIN

\WEEKEND PRZERWA




WYBIERZ VIDEO

KLIKNIO W FILMIK BY PRZEJSC DO TRENINGU



https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=86d7a64c-e73e-474a-93f1-fb0a7b0e09c6
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=62b2f195-acee-4c1d-a728-83ef97229da6
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=8dff7146-e84b-4ead-9e5a-c9aad0763fa4
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=1c9074df-5bea-4798-ae85-ebc240e87069

C/WARTY TYDZIEN

FBW - OBWODOWY | 35MIN

WEWNETRZNA STR UD + POSLADKI | SOMIN

PRZERWA

PILATES HIIT | 20MIN

MOCNY BRZUCH | SOMIN

\WEEKEND PRZERWA




WYBIERZ VIDEO

KLIKNIO W FILMIK BY PRZEJSC DO TRENINGU



https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=6b7c0388-9245-4f5b-8f04-4417c80a80ef
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=52d8a561-a76e-4d78-a088-b3e6e6f15a66
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=31975a61-18be-4014-8df5-556e870f98a0
https://getfittime.pl/apps/single/video?content-id=9a5a795f-5d17-47f8-872d-70c8f93bb7ed

MOIJI PLANNER

ZAPLANUI TYDZIEN WEDLUG
SWOJIEJ CODZIENNOSCI

| WEEKEND




online

Nie musisz juz liczy¢ na
motywacje. Po miesigcu dziatania
masz wyrobiony nawyk.
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