1. Co drugi dzień wykonaj ćwiczenia na płaski brzuch. Aby tego dokonać wejdź na kanał YOU TUBE i wpisz „ABS trening  - piękny brzuch w 10 minut”
1. Co drugi dzień wykonaj trening na uda i pośladki. Aby tego dokonać wejdź na kanał YOU TUBE i wpisz „Trening na uda i pośladki 15 minut (domowy trening) bez sprzętu”
1. [bookmark: _GoBack]Trzy razy w tygodniu wykonaj trening cardio (wytrzymałościowy). Aby tego dokonać wejdź na kanał YOU TUBE i wpisz „Mel B 15 minutowy trening cardio” 
1. Jeśli jest ładna pogoda-wyjdź na spacer (ale nie w grupie)

Po powrocie do szkoły sprawdzę poprawność wykonywania ćwiczeń. Staraj się, wykonuj ćwiczenia dokładnie i solidnie, zwracaj uwagę na szczegóły. Możesz być na początku zmęczona – nie poddawaj się, będzie lepiej. Nie zapomnij pić wodę.

