
Zestaw treningowy
FULL BODY WORKOUT

TABATA
Aby ułatwić Ci pierwsze treningi na siłowni, przygotowaliśmy
dla Ciebie dwa zestawy ćwiczeń - siłowy oraz kondycyjny.
Pamiętaj, że taki zestaw możesz modyfikować pod własne 
możliwości - dodając obciążenie lub zwiększając liczbę
powtórzeń. 
Możesz również skorzystać z pomocy naszych Trenerów 
Personalnych, którzy stworzą indywidualny plan trenigowy
- specjalnie dla Ciebie. Po więcej szczegółów zapytaj  
w recepcji i wybierz trening personalny dopasowany  
do Twoich potrzeb.    
 



Trening Full Body Workout ma na celu wzmocnienie wszystkich partii  
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1.  

2. Scorpion plank
3.
4. Zakroki na skos 
5. 
6.

 

 (15 minut)
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•  Wyskok z przysiadu
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•  Wykroki z przeskoku
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