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تحدي 100 سكوات للفخذين
متقدم 4 min
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راحة 20 ثانية

2 القرفصاء x25
تكرار

راحة 20 ثانية

3 القرفصاء x25
تكرار

راحة 20 ثانية

4 القرفصاء x25
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هذا هو التمرين بصيغة PDF .في التطبيق تعيش التجربة الكاملة.

هنا لديك الهيكل التقني .في التطبيق تجد تجربة أغنى وأكثر حيوية.

حمّل التطبيق
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