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팔.다리.엉덩이. - 2 레벨

중급 11 min 108 Kcal

1 Reverse hip extension x10
회

2 레그ʉ풀다운 x10
회

3 무릎을ʉ굽힌ʉ채ʉ측면으로ʉ들어ʉ올리기x15
회

휴식 30 초

4 Oblique Roll Down x5
회

5 4단계ʉ다리ʉ올리기 x8
회

6 양다리ʉ스트레칭 x15
회

7 슈퍼맨 x10
회

휴식 40 초
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8 스쿼트 x15
회

9 측면ʉ런지 x8
회

휴식 30 초

10 스쿼트 x15
회

11 포워드ʉ런지 x8
회

휴식 30 초

12 스쿼트 x15
회

13 리버스ʉ런지 x8
회

휴식 40 초

14 Oblique Roll Down x10
회

15 포워드ʉ런지 x10
회
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16 Reverse hip extension x10
회

휴식 40 초

17 스쿼트 x20
회

18 슈퍼맨 x10
회

19 레그ʉ풀다운 x15
회
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