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Zakodowany Trening
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AGENT SPECJALNY - wybierz kod 1 aktywuj go.
Utoz wilasng kombinacje kodu do c¢wiczen, ktora
zmieni Ci¢ w mng posta¢. Postaraj si¢ mie¢ kontrole
nad swoim dziataniem,...wigec jaki jest twoj kod?
Skorzystaj 1 Ty z tego treningu.

Oto twoje zadanie:

e Postepuj zgodnie z sekwencja liter na poczatku
programu ¢wiczen, wykonujac jedno trudne
potaczenie ¢wiczen lub stwdrz wiasny kod. Proste,
prawda?

Jakie partie migsni pracujg - co wzmacniamy:
e migsSnie czworogtowe, tricepsy, klatka piersiowa,
barki, tydki, przednie zginacze bioder.

Wskazowki:
e Nie mozesz 1S¢ na skroty, wiec zobacz jaki kod
pozwoli ci przejs¢ na wyzszy poziom trudnosci.
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WHAT'S YOUR CODE?

GUODMODE

YA, Y,A, X, X,B, X,B, X,Y,Y,A,A,B, X

NEILA REY
WORKOUT

neilarey.com

LEVELL: 10 REPS
LEVELI: 20 REPS
LEVEL III: 30 REPS




Trening
WONDERWOMAN

Trening WONDER WOMAN - nie codziennie trenujesz jak
mityczne Amazonki. Wieksza sila ciala, zwinnos¢ 1
wytrzymatos¢ nie przychodza tatwo. Pracuj wiec na to, czego
chcesz, a otrzymasz to, czego szukasz.
Cel ¢wiczen:

e Wysoka, intensywna pracy miesni
Jakie partie miesni pracuja - co wzmacniamy:

e mie¢snie brzucha boczne 1 dolne, czworogtowe, posladki,
barki, triceps, tuldw, przywodziciele, uklad sercowo-
naczyniowy, wydolnos¢ tlenowa, zwinnos¢

Wskazowki:

e Podczas wykonywania cioséw krzyzowych w pozycji
siedzacej, za kazdym razem, gdy wykonujesz uderzenie,
wykonuj mocny wydech, oprdzniajac ptuca z tlenu do
konca. To jeszcze bardziej napina miesnie brzucha i
zmusza ciato do wigkszego skretu, generujac wiecej sity
w ruchu 1 pomagajac tym samym uzyska¢ szybciej
wieksza moc
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10 sers NEILA REY

0r as many as you can do

rest hetween sefs WORKOUT
¢ upfo?2minutes 0 ﬂEI|3fBV.Gl]ITI

10 push-ups 10 sit-ups 20 sitting cross punches



