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फुल बॉडी कािडर्यो सिकर्ट

शुरुआती 8 min

1 Plié Overhead Squats 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

2 Toe Touch Jacks 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

3 Rear Lunge to Kick 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

4 कमांडो प्लांक 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

5 पॉवर िस्कप्स 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड
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6 साइड जैकनाइफ 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

7 िसर्गल लेग िब्रज 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

8 Switch Kicks 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

9 लेटरल लन्ज 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

10 साइड प्लैंक रोटेशन 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड

11 स्टार पुश-अप 30
सेकंड

आराम 10 सेकंड
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12 Stutter Steps 30
सेकंड

P4P

यह PDF वकर् आउट है। ऐपे में पूरा अनुभव पाऐं।
यहाँ तकनीकी संरचना है। ऐपे में अिधक समृद्ध और गितशील अनुभव िमलेगा।

पूणर् ऐिनमेशन के साथ वीिडयो गाइड

बेहतर प्रिशक्षण के िलऐ िवशेष संगीत

अनुकूलन योग्य टाइमर और सेिटर्ग्स

30, 60 और 90 िदनाें की प्रगितशील योजनाऐँ

AI द्वारा बनाऐ गऐ नऐ वकर् आउट

ऐपे डाउनलोड करें
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