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3- 5 minut ¢wiczen kardio
(trucht, szybki marsz, jazda na rowerku stacjonarnym)

pajacyki (2 minuty);

krazenia gtowy (10 powtdrzen);

krazenia ramion (10 powtérzen w przdd i w tyt);
krazenia kostek i nadgarstkow;

krazenia bioder (po 10 w kazdg strone);
brzuszki (od 10 do 20);

rowerek lub brzuszki z przycigganiem tokcia
do przeciwlegtego kolana (5-10 powtorzen);

burpees czyli tzw. ,padnij - powstan” (10 powtérzen);

jaskotka (czyli wyciagniecie rak przed siebie
i jednej nogi za siebie, 5 powtdrzen na kazda z nog);

przysiady (20 powtodrzen).
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