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>; POPOLNA POSTAVA

Vadba za 1. TEDEN 90-dnevnega izziva

o

£ £

1. DAN 2. DAN 3. DAN 4. DAN 5. DAN 6. DAN 7. DAN
CVRSTKOMANIJA POTEP UBIJALEC MASCOBE SPROSCANJE TABATA SPROSCANJE € POTEP
AKTIVNOST TRAJANJE AKTIVNOST TRAJANJE AKTIVNOST TRAJANJE AKTIVNOST TRAJANJE
OGREVANJE 30 minut OGREVANJE SPROSCANJE poljubno OGREVANJE SPROSCANJE poljubno 30 minut
ali vec ali vec
KEKCEVI KORAKI | 60 sekund EKSPRESNE 30 sekund EKSPRESNE 20 sekund
NOG'CE NOG'CE +10 sekund
“MINI
» 60 sekund MORSKA 8 - krat
CRUNCHES
DEKLICA 60 sekund
20 sekund
NIZKI SKIPPING | 60 sekund ROCKY BALBOA
sexun ROCKY BALBOA | 30 sekund +10 sekund
METULJCEK 60 sekund 8 - krat
IZTEG BOKOV 60 sekund
STRANSKI 20 sekund
JUMPING JACKS | 60 sekund
: STRANSKI | oo POSKOKI | +10 sekund
N POSKOKI
il a 8- krat
MINI PLAVALEC | 60 sekund
BONUS VAJA: I\Tf\z;gZKll\lZO 20 sekund
STATICNA 40 sekund POSKOKI Z +10 sekund
NAVIDEZNO | 30 sekund KOLEBNICO
SKLECA
KOLEBNICO
8 - krat
. OHLAJANJE ) STEVILO s
KROGOV OHLAJANJE
. J
OHLAJANJE
\ J
80% poti do sanjske postave se naredi v kuhiniji. S
Pa ne mislim s stradanjem in striktnimi dietami! P ™ == == e e e e e e e == T — e
Ne, pac pa z jedilnikom v katerem uZivas in pojes dovolj. IZRACUNAJ SVOJ ® — [ — '
Ravno zato si vecina mojih varovancev pripravlja obroke po PERSONAL'Z'RAN JEDlLNlK o i g’
personaliziranem jedilniku, ki se prilagodi njihovim potrebam. — i :? |
. 5 www.popolnapostava.com/popolna-prehrana/kviz/ | -
Vsak teden prejmejo 35 razli¢nih receptov, ki jim dajo toc¢no L d
— — — — — — — — — — — —

vedeti, kaj, kdaj, koliko in kako pripraviti Cisto vsak obrok dneva.

Tako najhitreje in najlazje prides do svoje sanjske postave.


https://www.popolnapostava.com/popolna-prehrana/kviz/?utm_source=popolnapostava&utm_medium=optin&utm_campaign=60-dnevni-izziv-pdf-teden-1

