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3&3 एब्स वकर् आउट

एडवांस्ड 10 min

1 ऊध्वर् पैरां और टखनां के स्पशर् के साथ कं्रच 60
सेकंड

आराम 10 सेकंड

2 ऊध्वर् पैरां और टखनां के स्पशर् के साथ कं्रच 60
सेकंड

आराम 10 सेकंड

3 ऊध्वर् पैरां और टखनां के स्पशर् के साथ कं्रच 60
सेकंड

आराम 10 सेकंड

4 घुटने की ओर एल्बो कं्रच - बारी-बारी से 60
सेकंड

आराम 10 सेकंड

5 घुटने की ओर एल्बो कं्रच - बारी-बारी से 60
सेकंड

आराम 10 सेकंड
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6 घुटने की ओर एल्बो कं्रच - बारी-बारी से 60
सेकंड

आराम 10 सेकंड

7 4 चरणां मं पैरां को उठाना 60
सेकंड

आराम 10 सेकंड

8 4 चरणां मं पैरां को उठाना 60
सेकंड

आराम 10 सेकंड

9 4 चरणां मं पैरां को उठाना 60
सेकंड

P4P

यह PDF वकर् आउट है। एपे मं पूरा अनुभव पाएं।
यहाँ तकनीकी संरचना है। एपे मं अिधक समृद्ध और गितशील अनुभव िमलेगा।

एपे डाउनलोड करं
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