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План на неделю

Становиь лучше с каждым днем, в первую очередь для себя

1. Понедельник

1.1 Вакуум

1.2 Кардио

2. Вторник

2.1 Вакуум

2.2 Силовая тренировка(ягодицы+пресс)

3. Среда

3.1 Отдых

4. Четверг

4.1 Вакуум

4.2 Кардио



5. Пятница

5.1 Вакуум

6. Суббота

6.1 Вакуум

6.2 Силовая тренировка(грудь+спина)

7. Воскресенье

7.1 Вакуум

7.2 Растяжка
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