— -~ | i, \ P 4 \ / f I f 1
— ( \ { ! | | [

YKL () / \ / ol [ oy
, | N N A \ 5N F i-" 1 R _—
i o — o L i — S I\ _|

AL | x,x’x_,f LR
J

EATARZYNA SEMPOLSKA

SEawWEK CHELIS
BASIA DWITALSKA

palanie thuseczu i elimi
nacia celulitu 53 naywazne)

7w problem

dirzy pragng utravmac zdro
wie, kondveje i pigkny wiyglad.
Treningi calego ciala za pomocy
specialnego provbora GYM
STICK 53 jednym ze skutecz

migjseych sposobow pozbyoia

s1¢ nadmiar tusecry. Zaanga

FORTARE |1qr pracy wieli grup

owvch umozliwia utraig

700 kalorii w ciagu zledwic
iedng) godriny Ewiczen

Proponowany trening ksetalt

te partie ciala, w ktdryvch naj
g0 DWarey g skirka po
maranczowa ., Wykonywany sys

FE A LT LS,y L
temat veEnac sprawi, ¢ ORo e

twoich posladkdw, bioder, ud

ramion i breocha stang si¢ jedr

ke

GYMSTICK jest privborem fit

L
ne, smukle P proat

: ’
ness, ktory rostal tak zaprojek-

towany, aby uproscid 1 skutece

me | CEVL LIENINE SPravwisC
SCTCOWO=DACIVIIIOWE], WYITTY
:I'..|||'-'\-. | MISRMIOWE] 1 '_'\,ll'.l'\-l.l.'\ln.l.

lest on nowym | Innowacyym

prevborem, ktdry lacey dwicze

mocy drazka pimna-
stycznego i gum oporowych

w jeden skutecrny trening




|-fr.:.rc"r
Laczmn i : lana
ST Nl 2 iz t
al V5 nad s

mi. Plecy calyv cra Taj

Y ;'-!n'-.ruw.lr'.;_' 1 OECH: Unies

do Powtorz

iz ALY

VT Nl &3

Plecy utrzymu

nad sloparmi

miona nad

WTirz




LT Py us A
ek trrymayj
z preoduo na wy sokosct talil,
WTIOCZESTIE OdFlaw
noge w iyl | wypchmi) dr
do preodu na
ki prine
i

P

Usigdi na macie, ¢ prostymi
L) Mgl W kolanach. (

dr 1 MW nar 1 UM, B

zebyd poczula opor. Ug

ciggni) drazek do tul
trzvmaj blisko ciala. Wykonaj to

Cwiczenie 20 razy




/’ AP
|

Prrvimij POV KhiEi ;Hu‘.'rwr‘u,'_,;n

Monic oprevy na drazku pod barkam

trovma) wyprostowany. Lewy NOES
YProsiu) w kolane i unies na

wisokodl moder. Wikona) na pree



	moda_na_zdrowie_img_0.jpg
	moda_na_zdrowie_img_1.jpg
	moda_na_zdrowie_img_2.jpg
	moda_na_zdrowie_img_3.jpg

