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टोन्ड एब्स वकर् आउट – लेवल 2

इटंरमीिडएट 13 min

1 माउंटेन क्लाइबंर 40
सेकंड

आराम 10 सेकंड

2 पेट का कं्रच 25
सेकंड

3 ऊध्वर् पैरां और टखनां के स्पशर् के साथ कं्रच 25
सेकंड

4 ऑिब्लक रोल डाउन 25
सेकंड

आराम 10 सेकंड

5 माउंटेन क्लाइबंर 40
सेकंड

आराम 10 सेकंड

6 पेट का कं्रच 25
सेकंड

7 Reverse Crunch 25
सेकंड

1 / 4



Copyright Passion4Profession 2026. All rights reserved.

8 लेग पुश 25
सेकंड

आराम 10 सेकंड

9 एक स्थान पर खड़े रहकर घुटनां को दौड़ाना 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

10 माउंटेन क्लाइबंर 40
सेकंड

आराम 10 सेकंड

11 Foot 2 Foot Crunch 30
सेकंड

12 लेग पुश 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

13 माउंटेन क्लाइबंर 45
सेकंड

आराम 10 सेकंड

14 एक स्थान पर खड़े रहकर घुटनां को दौड़ाना 30
सेकंड
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आराम 10 सेकंड

15 4 चरणां मं पैरां को उठाना 30
सेकंड

16 पूणर् लंबवत Crunch 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

17 माउंटेन क्लाइबंर 45
सेकंड

आराम 10 सेकंड

18 लेग पुश 30
सेकंड

19 Reverse Crunch 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

20 प्लैंक
45
सेकंड
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P4P

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

पूणर् एिनमेशन के साथ वीिडयो गाइड

बेहतर प्रिशक्षण के िलए िवशेष संगीत

अनुकूलन योग्य टाइमर और सेिटंग्स

30, 60 और 90 िदनां की प्रगितशील योजनाएँ

AI द्वारा बनाए गए नए वकर् आउट

एपे डाउनलोड करं
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