
TYDZIEŃ PONIEDZIAŁEK WTOREK ŚRODA CZWARTEK PIĄTEK SOBOTA NIEDZIELA

1 FIT TEST
premiera 6:00

SZYBKIE
HANTLE

TRENING
LIVE

4.10 - 18:00

INTERWAŁY JOGA START

2 STRONG PILATES
premiera 6:00

MEGA
TABATA

HANTLE 45’ TRENING LIVE
14.10 - 16:00

STRETCHING

3 BODY & MIND
premiera 6:00

SIŁOWY 45’ TRENING
LIVE

18.10 - 18:00

TRENING Z
GUMAMI

HARDCORE 3

4 DANCE CARDIO
STARTER

premiera 6:00
+ MUSIC WORKOUT

BODY SHAPE
+

MIX IT
TABATA

CARDIO +
HANTLE

JOGA DO
SZPAGATU

FINAŁ:
TRENING LIVE
29.10 - 16:00

~ plan dla zaawansowanych~

https://www.youtube.com/c/jestemmarta
https://youtu.be/BvbFFLIrrbw?si=V8B92WiX6IKbxI1w
https://youtu.be/BvbFFLIrrbw?si=V8B92WiX6IKbxI1w
https://www.youtube.com/@codziennie_fit/streams
https://www.youtube.com/@codziennie_fit/streams
https://youtu.be/jauH1j-9qaU?si=cnctsLwlOab_n4b_
https://youtu.be/uuEHrH30rWc?si=LtcjxhE-a_eKZXaO
https://www.youtube.com/c/jestemmarta
https://youtu.be/Pbq6jK0iLbQ?si=J_4390IOwn4NSBXO
https://youtu.be/Pbq6jK0iLbQ?si=J_4390IOwn4NSBXO
https://youtu.be/8Wb9yptugnA?si=SQp1nkU65TGV4BLB
https://www.youtube.com/@codziennie_fit/streams
https://youtu.be/ftLCEXAOTZc?si=IV32w1l-ADUvNFjI
https://www.youtube.com/c/jestemmarta
https://youtu.be/HQkmm9qKJVI?si=0PX1vDJh8zk1Stgw
https://www.youtube.com/@codziennie_fit/streams
https://www.youtube.com/@codziennie_fit/streams
https://youtu.be/jc2X34Flx7U?si=-qG7iuuESHcY3_on
https://youtu.be/jc2X34Flx7U?si=-qG7iuuESHcY3_on
https://youtu.be/5rIwrXH0M8E?si=QxymlRMgWMcECkRG
https://www.youtube.com/c/jestemmarta
https://www.youtube.com/c/jestemmarta
https://youtu.be/5fauJdypS9Y?si=FZdVxjq8dmRsFii8
https://youtu.be/_x88-VWOB20?si=s09O1tf1jQJCB1tr
https://youtu.be/TH0Pj1izjxk?si=ES8uIUmaZh4tOy-1
https://youtu.be/TH0Pj1izjxk?si=ES8uIUmaZh4tOy-1
https://youtu.be/AQGsVukwnLU?si=AjXQxDbB3SgaqkBW
https://youtu.be/AQGsVukwnLU?si=AjXQxDbB3SgaqkBW
https://youtu.be/wC-BZWvcRlE?si=P18Q9QSbjtj8v6bX
https://youtu.be/wC-BZWvcRlE?si=P18Q9QSbjtj8v6bX
https://www.youtube.com/@codziennie_fit/streams
https://www.youtube.com/@codziennie_fit/streams

