
ÚROVEŇ SPLNĚNO 
DEN

Úterý
Středa
Čtvrtek
Pátek
Sobota
Neděle

Pondělí 2

2
1
2

1
2
1

2 minuty opora a uvolnění pánve
2 minuty opora hrudníku.
2 minuty dech.
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2.TÝDEN


