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ग्लूट्स “एक्सट्रीम”

एडवांस्ड 12 min

1 Plié Overhead Squats x30
रेप्स

आराम 20 सेकंड

2 Plié Overhead Squats x30
रेप्स

आराम 20 सेकंड

3 Plié Overhead Squats x30
रेप्स

आराम 20 सेकंड

4 टांग सीधी करें और पीछे की तरफ मोड़ें x10
रेप्स

आराम 10 सेकंड

5 टांग सीधी करें और पीछे की तरफ मोड़ें x10
रेप्स

आराम 10 सेकंड
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6 टांग सीधी करें और पीछे की तरफ मोड़ें x10
रेप्स

आराम 20 सेकंड

7 िसंगल लेग िब्रज x10
रेप्स

आराम 10 सेकंड

8 िसंगल लेग िब्रज x10
रेप्स

आराम 10 सेकंड

9 िसंगल लेग िब्रज x10
रेप्स

आराम 20 सेकंड

10 Concentrated hip extension x10
रेप्स

आराम 10 सेकंड

11 Concentrated hip extension x10
रेप्स

आराम 10 सेकंड
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12 Concentrated hip extension x10
रेप्स

आराम 20 सेकंड

13
पिल्संग स्क्वौट (िजसमें शरीर को कुसीर् के
आकार में बनाते हुए उठक-बैठक लगाई�
जाती है)

30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

14
पिल्संग स्क्वौट (िजसमें शरीर को कुसीर् के
आकार में बनाते हुए उठक-बैठक लगाई�
जाती है)

30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

15
पिल्संग स्क्वौट (िजसमें शरीर को कुसीर् के
आकार में बनाते हुए उठक-बैठक लगाई�
जाती है)

30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

16
पिल्संग स्क्वौट (िजसमें शरीर को कुसीर् के
आकार में बनाते हुए उठक-बैठक लगाई�
जाती है)

30
सेकंड
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P4P

यह PDF वक� आउट है। एपे में पूरा अनुभव पाएं।
यहाँ तकनीकी संरचना है। एपे में अिधक समृद्ध और गितशील अनुभव िमलेगा।

पूण� एिनमेशन के साथ वीिडयो गाईड

बेहतर प्रिशक्षण के िलए िवशेष संगीत

अनुकूलन योग्य टाईमर और सेिटंग्स

30, 60 और 90 िदनाें की प्रगितशील योजनाएँ

AI द्वारा बनाए गए नए वक� आउट

एपे डाउनलोड करें
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