Focus on Abs
4

® Débutant 7 8min | & 78Kcal
1 ’%f @ La bicyclette 30
Sec
Récupération 10 Sec
2 ’é ® Course sur place genoux levés 30
r Sec
Récupération 10 Sec
3 i@? ©® Crunch inversé 30
¥ Sec
Récupération 10 Sec
1
4 % ® Sauts a écarts 30
I Sec
Récupération 10 Sec
5 & e Crunch complet a la verticale 30
Sec
Récupération 10 Sec
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® Le grimpeur 30
.4 Sec

Récupération 10 Sec

@ Contraction des muscles en 30
maintenant les jambes

verticales et en touchant les... Sec

Récupération 10 Sec
"% @ Course sur place genoux levés 30
d Sec

Récupération 10 Sec
30

© Redressement assis

i Sec

Récupération 10 Sec
/1
g ® Sauts a écarts 30
! Sec
Récupération 10 Sec
. e Elévation des jambes en 4 30
' temps Sec
Récupération 10 Sec
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Quickify

C'est I'entrainement en PDF. Dans l'app, vivez
I'expérience compléte.

Ici vous avez la structure technique. Dans I'app, trouvez une
expérience plus riche, plus dynamique et plus vivante.
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Guide vidéo avec animations complétes

Musique propriétaire pour mieux s'entrainer

Minuterie et parametres personnalisables

Plans progressifs de 30, 60 et 90 jours

Nouveaux entrainements générés par intelligence artificielle
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Télécharger I'app
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https://apps.apple.com/app/id1033157610
https://apps.apple.com/app/id1033157610

