
30 dni dla Swojego brzucha
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DZIEŃ 8 DZIEŃ 9 DZIEŃ 10 DZIEŃ 11 DZIEŃ 12 DZIEŃ 13 DZIEŃ 14

DZIEŃ 15 DZIEŃ 16 DZIEŃ 17 DZIEŃ 18 DZIEŃ 19 DZIEŃ 20 DZIEŃ 21

DZIEŃ 22 DZIEŃ 23 DZIEŃ 24 DZIEŃ 25 DZIEŃ 26 DZIEŃ 27 DZIEŃ 28

DZIEŃ 29 DZIEŃ 30 Ważne daty
    15  MAJA    Live na Facebook “Brzuch - centrum siły i mocy” z Magdą Bałdys na żywo o 21:30 

    18  maja   ƎƖæƈƖ ƳƹǂƳæŘĶæ  ţƈƖæŏÖţīĶʅ  ţƳēƈ "ƈǂƜĆĲ ʛ ÐǂŖţĆŘĶŇ rĶĦƏŘĶē

Joga przenosi nas do chwili obecnej, 
jedynego miejsca, w którym istnieje życie

Ellen Brenneman

30 dni dla Swojego brzucha30 dni dla Swojego brzucha30 dni dla Swojego brzucha

Rozgrzewka 
Power Brzuch
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Wyjątkowa sesja 
na 21 dzień wyzwania!

Rozgrzewka
+ 5 minutowa 

pozycja Drzewa 

Rozgrzewka
+ Fit Joga z Olą Żelazo:

Wzmocnij Mięśnie
Brzucha cz.1

Rozgrzewka
+ Fit Joga z Olą Żelazo:

Wzmocnij Mięśnie
Brzucha cz.2

Rozgrzewka + 
Asana na brzuch: 

NAVASANA 10 min na brzuch

$VDQD�QD�EU]XFK
UTTANA PADASANA

$VDQD�QD�EU]XFK
'$1'$6$1$�873/87,+ 

ODPOCZYNEK
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http://wyzwanie.portalyogi.pl/powerbrzuch?src=[getresponse]-[kalendarz]-[wyzwanie_powerbrzuch_link]&utm_source=getresponse&utm_medium=kalendarz&utm_campaign=wyzwanie_powerbrzuch_link
http://wyzwanie.portalyogi.pl/powerbrzuch?src=[getresponse]-[kalendarz]-[wyzwanie_powerbrzuch_link]&utm_source=getresponse&utm_medium=kalendarz&utm_campaign=wyzwanie_powerbrzuch_link
https://www.facebook.com/portalyogipl/
https://www.facebook.com/portalyogipl/
http://wyzwanie.portalyogi.pl/powerbrzuch?src=[getresponse]-[kalendarz]-[wyzwanie_powerbrzuch_link]&utm_source=getresponse&utm_medium=kalendarz&utm_campaign=wyzwanie_powerbrzuch_link
https://www.youtube.com/watch?v=_pOw0CFRxYM&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=_pOw0CFRxYM&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=_pOw0CFRxYM&t=4shttps://www.youtube.com/watch?v=_pOw0CFRxYM&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=_pOw0CFRxYM&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=eXbQSyjPgAk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=VNj6AqtOaMA
https://www.youtube.com/watch?v=IXX57X2IOkg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=LxYVbhNSHus&list=PL4-wq0EOm1w7QZRD_XbZSTzlWbxUg-8pD&index=145&t=37s
https://www.youtube.com/watch?v=_pOw0CFRxYM&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=IZbZnlaBin8&feature=youtu.be


30 dni dla Swojego brzucha
Instrukcja

Jak się czuję przed rozpoczęciem 30 dni dla swojego brzucha?:LWDM�

&LHV]Ç�VLÇ��×H�GRÊÃF]DV]�GR�JURQD�PLÊRÐQLNµZ�GEDQLD�R�VLHELH�� 

:]PDFQLDMÃF�EU]XFK��Z]PDFQLDV]�VLHELH��)L]\F]QLH��pV\FKLF]QLH�L�×\FLRZR��6DPRpRF]XFLH� 

L�pU]HNRQDQLD�UHDlQLH�ZpÊ\ZDMÃ�QD�QDpLÇFLD�Z�FLHlH�RUD]�QD�]GURZLH��

3RWU]HEXMHV]�MHG\QLH�pR]\W\ZQHJR�QDVWDZLHQLD��PDW\�RUD]�VHVML�GRVWDUF]RQ\FK�pU]H]� 

,QWHUQHWRZH�6WXGLR�3RUWDl<RJL��3U]\JRWRZDlLÐP\�GlD�&LHELH�GDUPRZH�IUDJPHQW\��NWµUH� 

PR×HV]�pUDNW\NRZDÅ�ND×GHJR�GQLD��

15 maja o godz. 21:30 weź udział w live na facebooku “Brzuch - centrum siły i mocy”, 

który poprowadzi nasza nauczycielka jogi Magda Bałdys��:�GUXJLP�W\JRGQLX�VWDUWXMHP\ 

]�Z\]ZDQLHP���3RZHU� %U]XFK�]�8llÃ�:LlF]\ÌVNÃ���.DlDN� 7R����GQL�QD�Z]PRFQLHQLH 

7ZRMHJR�FHQWUXP� .D×G\� W\G]LHÌ�WR���VHVML��D�Z�RVWDWQLP�W\JRGQLX ����VHVML�ZUD]�]�ĆQDÊRZÃ 

pUDNW\NÃ�MRJL���

'EDQLH�R�VZµM�EU]XFK�MHVW�EDUG]R�pURVWH��'R�]REDF]HQLD�QD�PDFLH�

Joginka dowodząca PortalYogi

Dlaczego chcę codziennie praktykować?

Jak się czuje PO 30 dniach dla swojego brzucha?

1.Wydrukuj i Uzupełnij
3R�pUDZMH�VWURQLH�QDpLV]�MDN�VLÇ�F]XMHV]�pU]HG�UR]pRF]ÇFLHP�pUDNW\NL�MRJL�L�GlDF]HJR�

FKFHV]�WR�]URELÅ��7R�pRPR×H�&L�VLÇ�]PRW\ZRZDÅ�L�]DXZD×\Å�UH]XlWDW\�pR����GQLDFK�

2.Rozpocznij
1D�ND×G\�G]LHÌ�pU]\JRWRZDÊDP�GlD�&LHELH�LQQÃ�pUDNW\NÇ��3LHUZV]\�W\G]LHÌ�WR�UR]JU]HZND�

pU]HG����GQLDPL�pUDZG]LZHM�3RZHU�-RJL��$E\�pR]QDÅ�ÅZLF]HQLD�NlLNQLM�Z�LQWHUHVXMÃF\�&LÇ�

G]LHÌ��D�pU]HNLHUXMHP\�&LÇ�GR�ĆlPµZ�L�PDWHULDÊµZ��NWµU\FK�pRWU]HEXMHV]��%\�Z]LÃÅ�XG]LDÊ�

Z�Z\]ZDQLX���JR�GQLD�Z\NXp�GRVWÇp�GR�VWXGLD���WR�W\lNR����]Ê�]D�PLHVLÃF�

3.Na koniec
*G\�]DNRÌF]\V]�G]LHÌ�pUDNW\NL�]DNRlRUXM�JZLD]NÇ��D�pR����GQLDFK�QDpLV]�MDNÃ�Uµ×QLFÇ�

F]XMHV]�Z�VZRLP�FLHlH�L�JÊRZLH��

Dołącz do studia 
i weź udział w wyzwaniu

KLIKNIJ

Wejdź na naszego 
Facebooka
�pRUWDl\RJLpl

KLIKNIJ

bit.ly/WyzwanieKalendarz

bit.ly/WyzwanieKalendarz
https://www.facebook.com/portalyogipl/



