SpringUpChallenge

DIET & TRAINING BY ANN

DZIEN 1 DZIEN 2 DZIEN 3 DZIEN 4 YA[ANRS

12.03.2022 . 13.03.2022 . 14.03.2022 . 15.03.2022 . 16.03.2022 .
BALANS: _ BALANS: BALANS: BALANS: BALANS:

Rytm Zycia Naturalny szum Czas dla mnie Poranek w miescie Odkrywajac glebie

TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING

Cardio * nogi Cardio + whole body Cardio + ramiona | plecy Cardio + brzuch Cardio + core | brzuch
BALANS: BALANS: BALANS: BALANS: BALANS:

Skupienie 3 minuty Ulga Wytchnienie Spokoj 5 minut Odpoczynek

DZIEN 6 DZIEN 7 DZIEN 8 DZIEN 9 DZIEN 10

17.03.2022 . 18.03.2022 . 19.03.2022 . 20.03.2022 . 21.03.2022 .
BALANS: BALANS: BALANS: BALANS: BALANS:

Dzien na wsi Uwaznos¢ W letnim deszczu Wewnetrzna wibracja Plynac nurtem rzeki
TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING

Cardio Cardio Mobility cate ciato Stretching Tabata: cardio + nogi
BALANS: BALANS: BALANS: BALANS: BALANS:

Harmonia 1 cykl Wdziecznos¢ Zacisze Skupienie 5 minut Marzenie

DZIEN 11 DZIEN 12 DZIEN 13 DZIEN 14 DZIEN 15

22.03.2022 . 23.03.2022 - 24.03.2022 . 25.03.2022 . 26.03.2022 -
BALANS: BALANS: BALANS: BALANS: BALANS:

W glebi dzwieku Idac z wiatrem Podroz do wnetrza Sekretne zycie lasu Uzdrowiajaca moc

TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING

Tabata: cardio + whole body Tabata: cardio +ramiona | plecy Tabata: cardio + brzuch Tabata: cardio +core | brzuch Tabata: mobility cate ciato
BALANS: BALANS: BALANS: BALANS: BALANS:

Spokoj 7 minut Chwila dla siebie Harmonia 2 cykle Ukojenie duszy Skupienie 5 minut

YA[ANET DZIEN 17 DZIEN 18 DZIEN 19 DZIEN 20

27.03.2022 . 28.03.2022 . 29.03.2022 . 30.03.2022 . 31.03.2022 .
BALANS: BALANS: BALANS: BALANS: BALANS:

Czas ogniska Ponowne potaczenie Wieczorna taka Wewnetrzny spokoj Oczyszczajacy wodospad
TRENING TRENING TRENING TRENING TRENING

Tabata: stretching Cardio * nogi Cardio + whole body Cardio + ramiona | plecy Cardio + brzuch

BALANS: BALANS: BALANS: BALANS: BALANS:

Relaks Nowosc Spokoj 7 minut Nowosc Harmonia 3 cykle



