70 Kcal

® Poczatkujacy ' 7 min
1 ® Unoszenie n6g w lezeniu na 40
Sugt, brzuchu -
40
2 ® Zegnij i siegnij

'ﬂ' gnij 1 siegnij el

Przerwa 15 Sek
3 © Unoszenie bioder z jedng noga 10
_‘L wyprostowang Sl
4 ﬁ"‘ © Pulsing squats 40
[l Sek

Przerwa 15 Sek
5 @ Unoszenie bioder ze ztgczonymi 40
> _.N stopami Sek
6 , © Przysiady plié z rekoma nad 40
i gtowa Sek

Przerwa 15 Sek
10

7 @ Switch Sides
Sek
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© Przysiady plié z rekoma nad
i gtowa

Przerwa

® Wymachy wyprostowana noga

9 . w bok

10 # ® Pulsing squats

-

Przerwa
® Mocne prostowanie stawu
11 .
biodrowego

12 # ® Pulsing squats

-9

40

Sek

15 Sek

10

Sek

40

Sek

15 Sek

15

Sek

40

Sek

-

=l

peitne doswiadczenie.

bardziej dynamiczne doswiadczenie.

Pobierz aplikacje

To jest trening w PDF. W aplikacji przezyjesz

Tu masz strukture techniczng. W aplikacji znajdziesz bogatsze i
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