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TIME for ACTION

Plank & Push-up challenge

TRZYDZIESTODNIOWE WYZWANIE DLA CIEBIE!

Podejmujesz sie zosta¢ mistrzem treningowej formy? Jesli tak, to bierz sie chyzo do roboty!

Przed sobg masz pozycje o progresowym stopniu trudnosci. Na kazdy poziom przeznaczamy
10 dni, podczas ktérych musisz zrobi¢ po trzy rundy kazdego zestawu ¢wiczen.

Gotowy, gotowa? No to do dzieta!
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Poziom podstawowy * “
przeznacz na kazda z pozycji od 30 do 45 sekund
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Boczna deska z uniesieniem nogi Boczna deska z uniesieniem nogi
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Poziom $rednio * %
zaawansowany -~
przeznacz na kazda z pozycji od 30 do 45 sekund ! ‘ '
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Pompka z krzestem Wstep do odwrdoconej
uwaga: mozesz zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ poziom trudnosci, pom pki z krzestem
opierajac sie na stopach lub tydkach
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Poziom zaawansowany WX W m
przeznacz na kazda z pozycji od 45 do 60 sekund
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Deska na dtoniach Deska z pajacykiem
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»Pajecza” deska Petna pompka
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Odwrocona pompka z krzestem
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TIME for ACTION

Chcesz sie dobrze czu¢ w swoim ciele?

Chcesz mie¢ mndstwo energii?

A moze chcesz zadbac o swoje emocje
i samopoczucie?

Jesli chociaz na jedno z pytan odpowiedziates TAK, wybierz karte FitProfit i/lub FitSport.

aktywnych fizycznie oséb przyznaje, ze o tyle wzrasta poziom szczescia u 0séb,
ruch poprawia ich samopoczucie. ktdre éwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu.

Cwicz gdzie lubisz, co lubisz i jak lubisz!

Karta FitProfit

www.kartafitsport.pl

Karta FitSport

FitProfit
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Fit So rt

Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia 8 wej$¢ do obiektow w miesigcu

Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce Ponad 2200 obiektéw w Polsce

Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych Ponad 35 réznych aktywnosci sportowych
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Ponad 1200 rabatéw na rézne produkty i ustugi Trening w kazdej chwili i miejscu dzigki Strefie VanityStyle

- bez dodatkowych kosztéw
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Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle
- bez dodatkowych kosztéw

Karta tradycyjna

czy karta w aplikaciji Czy wiesz, ze z aktywna

na telefonie? kartg mozesz korzystac
: ze Strefy VanityStyle?

Mateusz Kowsiski

Pobierz aplikacje VanityStyle na:

e setki treningéw online
& motywujgce wyzwania

2 obierz w POBIERZ 2 ) N .
« pr Store }\ Google Play e zdrowe odzywiania

e materiaty samorozwojowe

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu FitProfit w Twojej firmie.




