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복부+가슴 - 레벨 3

고급 21 min 206 Kcal

1 가슴ʉ향한ʉ무릎ʉ크런치 x20
회

2 상반신을ʉ돌리는ʉ굴신ʉ체조 x10
회

휴식 40 초

3 4단계ʉ다리ʉ올리기 x15
회

4 주먹ʉ쥔ʉ상태에서 V자ʉ푸시업 x15
회

휴식 40 초

5 Crunch with vertical legs and
touch of the ankles

x30
회

6 익스플로시브ʉ푸시업 40
초

휴식 40 초

7 얼터네이트ʉ크로싱ʉ오브ʉ더ʉ핏 30
초
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8 스파이더맨ʉ푸시업 x30
회

휴식 40 초

9 브이ʉ업 30
초

10 스타ʉ푸시업 x30
회

휴식 40 초

11 힌두ʉ푸시업 x25
회

12 크로스드ʉ레그ʉ사이드 plank x10
회

휴식 40 초

13 더블ʉ트위스트 30
초

14 푸시업 – 손을ʉ가슴너비로ʉ벌림 x30
회

휴식 60 초
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15 4단계ʉ다리ʉ올리기 x20
회

16 Crunch with hands resting x30
회

17 팔굽을ʉ무릎ʉ쪽으로ʉ크런치ʉ하기 -
번갈아ʉ하기

x30
회

휴식 60 초

18 스파르타ʉ푸시업 30
초

휴식 20 초

19 푸시업 – 손을ʉ가슴너비로ʉ벌림 x30
회

휴식 20 초

20 익스플로시브ʉ푸시업 30
초
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