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Potrzenujesz szybko schudnąć na specjalne wydarzenie, wesele, imprezę, wakacje na plaży w bikini, itp? Jillian Michaels One Week Shred ma to pokryte. Ta płyta zawiera tygodniową dietę i plan ćwiczeń który pomoże ci stracić te kilka kilogramów których za nic nie mogłaś stracić.
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Dwa filmiki w jednym, pierwsza część to ćwiczenia siłowe ...                    

                    

                


        

    

	    

    Dwa filmiki w jednym, pierwsza część to ćwiczenia siłowe które Jillian każe wykonywać rano, a druga część to ćwiczenia cardio które Jillian każe wieczorem. Oba ćwiczenia które wykonowuje się przez tydzień mają dać dobre efekty!

Moja opinia:
Cardio dość intensywne nie polecałabym tego dla naprawdę początkujących. Da popalić. Robienie go 6x w tygodniu na pewno pomoże, Jillian jak zwykle nie zawodzi :)
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    30-dniowy jadłospis z ćwiczeniami. Po Angielsku.
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    Menu codziennego jedzenia przez 30 dni z przepisami. Po Angielsku.
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Jadłospis pierwszych 7 dni. 
- Start.
- Lista zakupów. 
- Strategie na sukces.
- Jedzenie na Tak I Nie.
- 7- dniowy start.
- Przepisy na śniadanie
- Przepisy na obiady.
- Przepisy na przekąski.
- Przepisy na kolacje.
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 - Informacje na temat tego treningu,
 - Kto to  Jillian Michaels, 
 - Kalendarz - jak i kiedy ćwiczyć, 
 - Przydatne porady.
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- Różne witaminy i minerały, i dlaczego są one potrzebne. 
- Jedzenie na Tak i Nie.
- 90 dniowy jadłospis z przepisami.
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Intro- Krótkie informacje na temat tej płyty od Jillian.                    

                    

                


        

    

	    

    Intro- Krótkie informacje na temat tej płyty od Jillian.
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Bardziej dla zaawansowanych. Trwa ok. 53 minuty.                    

                    

                


        

    

	    

    Bardziej dla zaawansowanych. Trwa ok. 53 minuty.
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Poziom 1 - Dla początkujących. Trwa około 42 minuty.                    

                    

                


        

    

	    

    Poziom 1 - Dla początkujących. Trwa około 42 minuty.
  




    
            Kickbox FastFix.mp4
    
  
    



    
        
            

                [image: Kickbox FastFix.mp4]


                    

                    [image: play]
                    
                        oglądaj online
                    

            

                
                    
Wideo Instrukcja - Pokazuje wszystkie ruchy dokładnie. 
 ...                    

                    

                


        

    

	    

    Wideo Instrukcja - Pokazuje wszystkie ruchy dokładnie. 
Workout 1 - koncentruje się na górniej części ciała. 
Workout 2-  Wyrzeźbi i wymodeluje dolne części ciała. 
Workout 3 - Koncentruje się na mięśniach brzucha.
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