Instrukeja:

Kazdy nowy tydzien rozpocznij od zaplanowania treningdw. Ponizej znajdziesz informacije, jak czesto
nalezy wykonywac poszczegolne zestawy cwiczen. Kazdego tygodnia ustal zakres 1-2 zestawow
do wykonania. Staraj sie trzymac ustalonego planu, aby zachowac regularnosc i osiggac efekty.

Zestaw kojacy: 5-7 razy w tygodniu
Zestaw gibkos¢: 2-4 razy w tygodniu
Zestaw sitowy: 2-3 razy w tygodniu

Po kazdym zakonczonym treningu zamaluj @@ w tabeli, pomoze Ci to sledzi¢ postepy i utrzymac
motywacje na kolejne tygodnie.
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Moje odczucia:
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