
T:  Zestawy ćwiczeń głównych do codziennego treningu – część 1 

 

 

Na dzisiejszych zajęciach chciałbym Wam przedstawić i jednocześnie 

zachęcić do systematycznego ćwiczenia swojego organizmu. 

Poniżej przedstawiam kilka zestawów ćwiczeń , które możecie wykonywać 

podczas codziennych treningów (np. 3 x w tygodniu).   

 

 

Możecie codziennie wykonywać jeden zestaw ćwiczeń, albo za każdym razem 

korzystać z innego dla urozmaicenia. 

 

Zestaw nr 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zestaw nr 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

W czwartek 2 część ćwiczeń – w troszkę innej formie.  

Miłego treningu  


